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Introducción



Hace unos años perdí el amor por la comida.


No quería hacer la compra ni me apetecía cocinar. Comía por necesidad, no por placer.


Eso no me pasaba solo con la comida: todo lo que me rodeaba se había vuelto gris. Apenas me veía capaz de levantarme de la cama y me importaba poco si el día acababa dando paso a la noche. Me encantaría poder decir que todo esto ocurría por una razón única y clara, pero, al igual que la vida, la verdad es complicada.


Esta pérdida me dejó vacía. La comida era aquello a lo que me dedicaba, la fuente de ingresos que me permitía pagar las facturas; era el idioma que hablaba con soltura; mi forma de gestionar las emociones y los recuerdos, de estar en contacto con mi pasado y de dar vida a mi historia familiar, desarrollada fuera de Inglaterra, en la India y en África, mucho antes de mi nacimiento.


Puse todo mi empeño en desterrar este vacío, pero no hubo manera; se quedó conmigo semanas, que acabaron por convertirse en meses. Lo único que yo tenía claro era que quería y necesitaba encontrar el camino de vuelta cuanto antes, por mí y por la gente que me rodeaba.


Entonces un día Hugh, mi marido, que nos había estado manteniendo a flote —y dando de comer— a mí y a nuestras dos hijas pequeñas sin dejar de lado —no sé cómo— su estresante puesto de trabajo, me confesó que toda aquella carga estaba empezando a hacer mella en él. Algo cambió en mi interior en el preciso instante en el que me di cuenta de que la persona a la que amo sufría: como si de un reflejo involuntario se tratase, regresé a la cocina, agarré una sartén y me puse a cocinar de nuevo.


Lo que más deseaba en el mundo era que Hugh estuviera bien, y la cocina era la única forma que yo conocía de comunicar ese anhelo. Aquella noche le preparé la cena, un plato nada complicado pero que le encantaba: un sencillo dal malasio, parecido al que habíamos probado en los puestos de comida callejera de Singapur.


Hacía una década que la comida se había convertido en mi trabajo; sin embargo, lo que sentí al cocinar ese plato para Hugh fue una experiencia totalmente distinta. Me había pasado años atrapada en la incesante búsqueda de nuevas recetas e ideas, y aquella misión había eclipsado todo lo demás. Yo solía desaparecer durante horas, inmersa en libros y revistas de cocina, en busca de posibles recetas, probando cinco variaciones de una nueva idea en pos del plato perfecto. Aunque cocinaba por trabajo, casi nunca lo hacía para mi familia o mis amigos. Me había olvidado por completo de para qué sirve la comida, pero en aquel momento con Hugh volví a recordarlo.
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Mientras comíamos, ninguno de los dos mencionó que aquello podría ser el comienzo del camino que me sacaría de la oscuridad, ni que, al haber admitido su malestar, Hugh quizá me había devuelto la esencia de la cocina. En lugar de eso, comimos felices y con hambre.


Al día siguiente volví a cocinar, aunque con una nueva regla: lo haría por placer y no por trabajo. Me propuse prestar más atención a mi estado de ánimo y a cómo me sentía para averiguar qué me apetecía comer, y así, sin prisa pero sin pausa, como una llama que se aviva, empecé a notar que aquel fuego ardía de nuevo en mi interior.


Si la comida me quedaba especialmente rica, anotaba la receta en una ajada libreta naranja; junto a cada entrada, escribía la fecha y lo que había ocurrido durante la jornada. Aquel cuaderno se llenó en un abrir y cerrar de ojos. A medida que el tiempo pasaba, fui dándome cuenta de que había una comida del día que me llamaba más que el resto: la cena.


Al contrario de lo que ocurría con el desayuno, que por lo general consistía en unas tostadas que comíamos directamente en la barra de la cocina, o con el almuerzo, que nos veíamos obligados a engullir durante nuestra jornada laboral, la última comida del día, la cena, se convirtió en el momento más importante de nuestra vida familiar.


Me di cuenta de que el mero hecho de pensar en ella y planificarla tenía el poder de plantarme los pies en la tierra y de levantarme el ánimo después de un mal día. Si Hugh, las niñas y yo habíamos pasado largas horas cada uno por su lado, la cena nos daba la oportunidad de juntarnos de nuevo; si habíamos tenido una jornada estupenda, nos brindaba la ocasión de reflexionar sobre lo ocurrido y celebrarlo. La cena era como un botón que yo podía pulsar en caso de emergencia, algo que tenía absolutamente bajo control, en una época en la que me dominaba la sensación de que todo se me iba de las manos.


Cuanto más hablaba de la cena con mis amigos y mi familia, más consciente era de que había gente que compartía mi opinión acerca de su poder. Como respuesta al ritmo frenético de la vida moderna, algunas personas disfrutaban del proceso contemplativo de preparar una comida, mientras que a otras les gustaba la oportunidad de experimentar y dar rienda suelta a su creatividad; había quienes, en cambio, veían en ese momento la ocasión de tener tiempo para sí mismos. Cocinaran lo que cocinaran, los platos no solían ser complicados ni tenían ningún parecido con lo que, según las redes sociales, supuestamente preparan otras personas.


Las recetas de este libro son muy personales, pues proceden de mi libreta naranja. Son las respuestas a la pregunta que comencé a plantearme a diario a partir del momento en que decidí centrarme de nuevo en mí misma: «¿Qué cenamos hoy?». Sumadas a un montón de terapia y apoyo, estas recetas lograron que volviera a encontrarme con mi propio yo; son, además, el resultado de lo que me encanta cocinar de verdad.


Estos son los platos que suelo comer con la gente a la que más quiero. Algunos de ellos os sonarán de la columna «New Vegan» que escribo para The Guardian, pero muchos otros no. Asimismo, todas las recetas son veganas o vegetarianas, ya que ese es el tipo de comida que, por lo general, más disfruto.


Buena parte de estas recetas se han visto inspiradas por increíbles viajes a Tailandia y a Taiwán, realizados tras la pandemia; todas han sido propiciadas por los rugidos de mi barriga, los ingredientes de mi despensa o las comidas que he probado en diversos hogares y restaurantes, tanto del Reino Unido como de otros países. En resumen, estas recetas son simplemente un compendio de los lugares a los que me ha llevado el corazón.


No estaba en mis planes escribir este libro. Sin embargo, tras una época complicada a nivel personal y después de darle muchas vueltas al asunto, sentí que debía hacerlo. La capacidad de poner una buena cena sobre la mesa es ahora mi superpoder. Creo que se trata de una potente herramienta a disposición de todo el mundo, con la que podemos cambiar para bien nuestro día a día, nuestras relaciones y nuestras vidas; por eso me gustaría que se convirtiera también en tu superpoder, todas las noches de la semana.


La libreta naranja que dio comienzo a este proyecto está ahora doblada, salpicada de salsa y repleta de recetas. En el momento en el que escribo estas líneas, mis hijas todavía son pequeñas y su alimentación se basa en la pasta con tomate, pero un día ese cuaderno será uno de los regalos más maravillosos que podré ofrecerles.


Al fin y al cabo, la capacidad de preparar una cena rica cada noche es uno de los ingredientes más importantes para disfrutar de una buena vida, y eso es algo que nadie nos puede arrebatar.















Un apunte acerca de …



La estructura de este libro


He organizado esta obra por categorías de ingredientes, como tipos de verduras y hortalizas o legumbres, porque ese suele ser mi punto de partida cuando pienso qué voy a hacer para cenar, y tal vez a ti te ocurra lo mismo. A lo mejor me llama la atención un botecito de kimchi que tengo en la nevera, o acabo cediendo a la tentación de un bol enorme de tomates jugosos y maduros que me miran con descaro a la espera de que los utilice; tal vez el tiempo otoñal haga que me incline por ingredientes que puedo meter al horno sin mucho lío, como calabazas o apionabos, o quizá tenga que acabar con una cabeza de brócoli (como sucede todas las semanas). Sea como fuere, todo empieza siempre con un ingrediente.


A continuación, me hago una pregunta que nunca varía: «¿Qué me apetece comer?». La respuesta consiste en una clase de comida: un curri, un dal, unos fideos, algún tipo de asado, ensalada o arroz. En la sección «Otras recetas», podrás encontrar sugerencias para cada grupo, además de diversas propuestas en función de la temporada.


Si bien es cierto que cien de las recetas de este libro están dedicadas a la cena, puesto que, al no disponer de mucho tiempo y energía, me gusta concentrar mis esfuerzos en esa comida, aquí también encontrarás algunas ideas de entrantes (sobre todo cosas que se pueden comprar en el supermercado o alimentos que apenas requieren elaboración). Asimismo, he indicado qué recetas podrían servirse sin problema (en raciones más pequeñas) como entremeses.


En el capítulo «En la mejor compañía», he incluido diez sugerencias de guarniciones. Al diseñar algunas recetas, como las de verduras y ensaladas sencillas, me propuse lograr que resultaran flexibles, es decir, que combinaran de maravilla con casi cualquier cosa. Otras, como la del thoran de espárragos o la ensalada tailandesa, también pueden servirse como platos principales, a los que sería casi una ofensa calificar de «acompañamiento».


Sin embargo, no cabe duda de que el capítulo más importante es el de «Finales felices», donde encontrarás diez recetas de postres. En esta sección descubrirás desde una sencilla técnica para mejorar el helado de supermercado (el helado de bubble tea), pasando por un método rápido para hacer los legendarios rotis tailandeses (te lo digo ya: el secreto es la masa filo), hasta una tarta de queso vegana que me llevó meses perfeccionar.


Por último, en la sección «Extra de raciones y otras guarniciones» encontrarás una serie de recetas adicionales que considero de vital importancia si quieres triunfar con tus cenas, como arroz para tontos, chapatis o pan naan, además de encurtidos, que siempre consiguen darle más vidilla a la cocina.


Los tamaños de las raciones


Cuando hablamos de los tamaños de las raciones entran en juego un sinfín de variables, sobre todo el apetito de los comensales y los otros platos que se van a servir, así que considera las cantidades que aparecen a continuación como una referencia aproximada:


Arroz: 85 g de arroz seco por persona.


Lentejas: 85 g de lentejas secas (a menos que sean el ingrediente principal, en cuyo caso conviene que eches 100 g) o media lata o bote de legumbres cocidas por persona.


Fideos o pasta: de 80 a 100 g por persona.


Verduras y hortalizas: 300 g de verduras u hortalizas crudas por persona.


Tofu, paneer y huevos: 125 g por persona o dos huevos.


Los ingredientes


Cebollas, chalotas, ajo y jengibre: pélalos siempre antes de usarlos, a menos que se especifique lo contrario.


Sal: sal marina fina, a menos que se especifique lo contrario.


Leche: siempre entera, ya sea de origen animal, de coco o de avena.


Aceite para cocinar: para estas recetas puedes usar cualquier aceite neutro. Por diversas razones, a mí me gusta el aceite de canola prensado en frío, de buena calidad: es una opción con un punto de humo elevado, así que sirve para freír, pero al mismo tiempo tiene la calidad suficiente para emplearlo como aliño de ensaladas; contiene gran cantidad de grasas monoinsaturadas, al igual que el de oliva, y es bajo en grasas saturadas.


Los acompañamientos para la cena


Cuando, siguiendo las sugerencias de este libro, incluyas un acompañamiento, como, por ejemplo, arroz, te recomiendo que, si se trata de una comida rápida, lo tengas ya preparado, pues si lo dejas tapado se conservará caliente durante una hora. Por otra parte, si vas a calentar naan u otro tipo de pan, lo mejor es hacerlo justo antes de comer. Mete los panes en el microondas, de dos en dos, durante 30 segundos; dales la vuelta y déjalos otros 30 segundos, o hasta que estén calientes, y luego tápalos con un paño de cocina o mantenlos envueltos en papel de aluminio hasta que llegue el momento de servirlos.


Los tiempos de las recetas


El tiempo de preparación es una estimación de lo que se tarda en aprestar los alimentos de la lista de ingredientes, siempre y cuando los tengas delante; por ejemplo, pelar y cortar unas patatas. El tiempo de elaboración consiste en una estimación de lo que se tarda en completar el proceso (ya sea de forma activa o pasiva), como, pongamos por caso, cocer las patatas y luego hacerlas puré.


Los utensilios


Con un cuchillo afilado, una báscula digital y un buen juego de cucharas medidoras llegarás muy lejos. Si dispones de un prensador de ajos, un cazo amplio apto para horno y una sartén buena de 28 cm (ambos con sus respectivas tapas), un par de bandejas para horno grandes (a mí me gustan las de 30 × 40 cm) y una lámina reutilizable para hornear, llegarás casi al final. Para el último empujoncito, y como triturar verduras es lo nuestro, necesitarás una batidora de vaso (en este libro utilizo una Nutribullet) y un robot de cocina, los dos instrumentos que te ayudarán a llegar a la meta y que harán que tu viaje a la tierra mágica de las cenas sea más rápido y mucho más eficiente.


La adaptación de las recetas en el caso de los peques


Si vas a cocinar para niños pequeños, pasa de echarle guindilla o chile a las recetas (es lo que hago yo), reduce la sal (siempre puedes añadir un poco más cuando sirvas tu plato) e incorpora las especias potentes, como la pimienta negra, el comino o el cardamomo, poquito a poco, un cuarto de cucharadita cada vez, hasta que esté a tu gusto.




El significado de las abreviaciones


V u OV: vegana u opción vegana.


SL u OSL: sin lácteos u opción sin lácteos.


SG u OSG: sin gluten u opción sin gluten.


Muchas de las recetas de este libro no contienen gluten, a excepción de un ingrediente: la salsa de soja, que, por lo general, se elabora mediante la fermentación de los granos de soja y el trigo. Por lo tanto, si quieres una alternativa sin gluten, utiliza una salsa de soja de estilo tamari.
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Para empezar



Como sigues por aquí, doy por hecho que hemos acordado de forma tácita que deberías concentrar toda tu energía en preparar la cena. No obstante, esto no implica que no puedas servir también un piscolabis o unos entrantes para ir abriendo boca si tienes gente en casa y quieres alargar un poco las cosas; no soy un monstruo.


Digo «tener gente en casa» en lugar de «organizar una cena» porque esta última forma de abordar la situación ha quedado relegada a la década de 1980, desde donde proyecta una oscura y terrorífica sombra sobre todo aquel que quiere invitar a sus amigos a cenar. O así por lo menos me sentía yo hasta hace nada.


Reconozco que, pocos años atrás, me saboteaba a lo bestia antes de que llegara la gente a casa. Lo dejaba todo como los chorros del oro, me emperifollaba como si fuese a salir de fiesta y luego preparaba un menú de varios platos, cuya elaboración me mantenía en la cocina, sudando la gota gorda, mientras mis amigos se lo pasaban pipa sentados a la mesa. Yo no disfrutaba con nada de todo eso; algo me decía que lo estaba haciendo mal. Entonces, un día, vi la luz.


Nuestros amigos, los Adamo, nos invitaron a su casa a cenar. Ben había dejado la cena preparada (fideos dan dan), así que estuvimos charlando y bebiendo cócteles hasta que nos empezó a rugir la barriga, momento en el que nuestro anfitrión se dirigió a la cocina para traernos algo de picar.


Como si de un milagro se tratara, volvió a aparecer tres minutos más tarde con una pequeña pirámide de bolitas takoyaki calientes, cubiertas de la salsa del mismo nombre, mayonesa y virutas de bonito rosadas que nos saludaban, agitándose por el calor que desprendía la comida. Nos repartió unas servilletas y unos tenedores y nos lanzamos al ataque. Aquel plato lo tenía todo: ¡diversión, estilazo, sabor! A nadie le importaba que, para calentarlas, Ben hubiera metido las bolitas congeladas al micro, pues estaban deliciosas. Gracias a la fácil elaboración de aquella comida pudimos tener a Ben de vuelta en el redil en menos de nada, lo que nos dio una alegría tremenda. Entonces comprendí una cosa: si eres el anfitrión, el nivel de exigencia contigo mismo va a ser siempre altísimo, pero la gente (por lo general) va a estar agradecida solo con que la atiendas y la trates bien.


Entiéndeme: no te estoy diciendo que hagas al micro todos los entrantes; sí te sugiero que te familiarices con las estanterías de tu supermercado y las de la tienda de productos chinos, indios o coreanos, si tienes la suerte de disponer de alguna cerca. Rebuscar en la sección de congelados se ha convertido en uno de mis mayores placeres, solo superado por la posibilidad de disfrutar de la compañía de unos buenos amigos reunidos alrededor de una mesa.




Poco esfuerzo, grandes recompensas


Esta es mi técnica favorita para preparar un tentempié o un entrante: no hacer apenas nada, salvo hervir o batir alguna cosilla, meter algo en el horno sin más o, como mucho, freírlo en una sartén.


Patatas y salsas: jamás he conocido a una persona a la que no le encantaran las patatas fritas de bolsa. Puedes comprar las mejores patatas al punto de sal que encuentres o las que más te llamen la atención en el supermercado asiático que tengas cerca. Hay una infinidad de sabores a tu alcance, desde tomate picante hasta batata e incluso algas; mis favoritas son las de yema de huevo con sal. Además, puedes servir patatas con sal de calidad en un cuenco bajo, aderezarlas con un chorrito de mayonesa Kewpie y rematarlas con guindilla roja fresca o encurtida cortada muy fina, o con una mezcla deliciosa de algas, semillas de sésamo, azúcar y sal (existe la posibilidad de comprarla ya preparada).


Bimi hervido y salsa de sésamo: el bimi tiene la forma perfecta para comerlo con las manos y mojarlo en salsas. Pon a hervir tres tallos por persona, más o menos, durante 5 o 6 minutos, escúrrelos bien y sírvelos con la salsa de sésamo que encontrarás aquí.


Dumplings congelados y tortitas de cebollino: estas empanadillas asiáticas son uno de los mejores fichajes para tus cenas. Pueden hervirse, hacerse al vapor o freírse, y obtendrás un tentempié perfecto. Sírvelas con una salsita en la que mojarlas y estarás en la gloria. Las tortitas, que se fríen en la sartén y luego se trocean, son un piscolabis magnífico si las acompañas con una salsa de sésamo.


En los supermercados indios también podrás encontrar aloo parathas y samosas congelados. Fríe los parathas, trocéalos y sírvelos con yogur de lima encurtida. Haz las samosas al horno y acompáñalas con chutney de cilantro.


Un poquito más de esfuerzo, grandes recompensas


Si te apetece hacer algo más elaborado, no te culpo. En muchas ocasiones, la línea que separa un entrante de un plato principal es el tamaño de la ración, y en este libro encontrarás infinidad de recetas que pueden prepararse en bocaditos más pequeños.


Corta en rebanadas finas el pan de maíz con cheddar y gochujang, sirve la ensalada de maíz encurtido encima en el último momento y acompáñala con un pelín de crème fraîche con un toque de lima.


Los rollitos de verano de batata son un entrante perfecto que puedes dejar preparado con antelación.


Otra idea es servir el plato de alubias pintas, ensalada picada y tahini con trocitos de pan plano calientes, que pueden emplearse para coger cada bocado.


La torta de arroz siete tesoros es un entrante estupendo. Puedes tenerla ya hecha, aunque deberás freír cada trocito antes de servirlo.


Asimismo, puedes preparar unos dumplings de kimchi y tofu y guardarlos en un recipiente hermético hasta que llegue el momento de freírlos; para que no se peguen dentro del envase, disponlos en capas separadas por papel vegetal.


La ensalada rojak con aguacate, tofu y tamarindo es el preámbulo perfecto del dal malasio, la laksa de dieciocho quilates o el curri de garbanzos y patata. Trocea el aguacate y la manzana en el último momento (para que no se pongan marrones) e incorpóralos justo antes de servir.






[image: Fotografía de la autora con su marido en una mesa con dos platos, dos copas y una vela.]
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Berenjenas asadas con salsa satay



La fiabilidad y la empatía no son cualidades que busque en un amigo; lo que sí espero es que tenga al menos una balda de la nevera (o, mejor todavía, dos) reservada a condimentos, encurtidos y salsas. Entre las salsas más selectas se encuentra la satay indonesia, porque es el disfrute y la vida plasmados en un condimento. De hecho, esta salsa no solo es digna de confianza, sino que, además, da muestra de un gran respeto por los alimentos con los que entra en contacto. ¿Es posible que sea, en definitiva, la amiga perfecta?


PARA 4 PERSONAS


3 berenjenas grandes (1,2 kg)


aceite de canola


sal


4 cebollas échalion (250 g) cortadas por la mitad y luego en rodajas finas


2 dientes de ajo machacados


2 guindillas rojas largas, muy picadas


2 tallos de hierba limón bien picados, sin las hojas externas ni el tercio superior


un trozo de jengibre de 2 × 2 cm, rallado


1 cda. de salsa de soja oscura


1 cda. de pasta de tamarindo


1½ cdta. de azúcar moreno claro y suave


250 g de crema de cacahuete crujiente


Para servir


un puñado de hojas frescas de menta, cilantro y eneldo, picadas un puñado de cebolla frita


arroz jazmín cocido


Precalienta el horno a 220 °C, a 200 °C si es de convección o al 7 si es de gas, y cubre una bandeja de horno con papel vegetal.


Corta cada berenjena en forma de pulpo: haz un corte por la mitad hacia abajo, sin tocar el extremo verde, gírala 90 grados y repite para dar lugar a cuatro «patitas»; corta cada pata por la mitad para obtener ocho tentáculos.


Coloca las berenjenas en la bandeja de manera que la parte superior de una coincida con la inferior de la siguiente, rocíalas con 2 cucharadas de aceite y espárcelo bien hasta impregnar todos los recovecos. Espolvorea una pizca de sal y repártela bien, por dentro y por fuera; a continuación, mete las berenjenas al horno durante 30 minutos, hasta que estén blanditas.


Mientras las berenjenas están en el horno, prepara la salsa. Pon 4 cucharadas de aceite en una sartén a fuego medio-bajo y, cuando esté caliente, añade la cebolla échalion, el ajo, las guindillas, la hierba limón y el jengibre; fríelo todo, removiendo con frecuencia durante 15 o 20 minutos, hasta que la mezcla quede blanda y traslúcida. Agrega la salsa de soja, la pasta de tamarindo, el azúcar, ¾ de cucharadita de sal y la crema de cacahuete, y cocina todo durante un par de minutos, sin dejar de darle vueltas. Vierte poco a poco 400 ml de agua, removiendo sin parar, hasta obtener una salsa espesa; luego retira la sartén del fuego.


Cuando las berenjenas lleven media hora en el horno, vierte la salsa por encima, asegurándote de que penetre bien entre los pliegues. Vuelve a meter la bandeja en el horno otros 10 minutos.


Cuando vayas a servir el plato, aderézalo con las hierbas aromáticas y la cebolla frita. Acompáñalo con arroz jazmín al vapor recién hecho y, si te apetece, una ensalada.


V Preparación 15 min / Elaboración 1 h 10 min
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Pad krapow de berenjenas, judías verdes y tofu


El pad krapow o pad krapao, que se podría traducir como ‘salteado de albahaca sagrada’, es uno de los principales aspirantes a la categoría de comida callejera más popular y querida de Tailandia. A mí me gusta llamarlo «¡kraPAM!» porque su ingrediente protagonista, la albahaca morada o sagrada, tiene un sabor intensísimo, mezcla de clavo y pimienta, lo que provoca una explosión de potencia, belleza y vitalidad cuando, en el último momento, se incorpora esta hierba al plato.


notA: El kecap manis es una salsa dulce con base de soja e infusionada con especias; al igual que la albahaca morada, podrás comprarla en cualquier supermercado especializado en productos de Asia oriental. Si no encuentras esta albahaca en concreto, puedes sustituirla por la tailandesa.


PARA 4 PERSONAS


2 berenjenas grandes (650 g) cortadas en dados de 2½ cm


aceite de canola


sal


300 g de judías verdes finas, con las puntas cortadas


1 paquete de 280 g de tofu extrafirme, escurrido


4 cebollas échalion (250 g) cortadas en rodajas finas


un trozo de jengibre de 2 × 2 cm, rallado


7 dientes de ajo machacados


3 chiles ojo de pájaro muy picados


1½ cda. de vinagre de arroz


3 cdas. de kecap manis


3 cdas. de salsa de soja oscura


1½ cda. de aceite de sésamo tostado


25 g de albahaca morada o tailandesa, solo las hojas troceadas a mano


1 lima cortada por la mitad


Para servir


opcional: 1 chile ojo de pájaro cortado en rodajas finas


arroz jazmín cocido


Precalienta el horno a 220 °C, a 200 °C si es de convección o al 7 si es de gas.


En una bandeja de horno grande (o en dos) cubiertas con papel vegetal, coloca las berenjenas troceadas, asegurándote de que dejas espacio suficiente entre los dados; rocíalas con 4 cucharadas de aceite y 1 cucharadita de sal, dales unas vueltas para que queden bien impregnadas y mete la bandeja en el horno durante 30 minutos. Echa las judías verdes encima, remueve bien para cubrirlas de aceite y hornéalas otros 10 minutos, hasta que todas las verduras estén blandas.


Seca el tofu dándole toquecitos con papel de cocina y córtalo en cubos de 1½ cm. Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén antiadherente amplia, fríe el tofu hasta que esté crujiente y dorado por todas partes y pásalo a un plato.


Calienta otras 2 cucharadas de aceite en la misma sartén, agrega la cebolla, el jengibre, el ajo y los chiles, y fríelo todo sin dejar de remover durante 10 minutos, hasta que la cebolla esté bien hecha y blandita. Incorpora el vinagre, el kecap manis, la salsa de soja y el aceite de sésamo, remueve todo bien para mezclarlo y deja que se haga otros 2 minutos. Retira la sartén del fuego y añade las verduras asadas, el tofu frito y la mitad de la albahaca.


Exprime la lima encima de la mezcla, aderézalo todo con la albahaca que queda, añade un pelín más de chile en rodajas, si quieres, y sirve este plato acompañado de arroz jazmín.


V Preparación 10 min / Elaboración 1 h
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Tesoros de Shandong


Gracias a las antiguas rutas comerciales, son muchos los habitantes del mundo que cuentan en sus despensas con berenjenas, patatas y pimientos. Ver cómo se cocinan estos alimentos en cada lugar es como asistir a la edición internacional de alguno de esos concursos culinarios que ponen en la tele. En la India estos ingredientes se hacen siempre al curri, mientras que en Grecia los asan para elaborar un plato llamado briami. Sin embargo, en Shandong, una provincia del norte de China, los fríen hasta dejarlos blandos; luego los mezclan con un vino de Shaoxing, dulce y embriagador, así como con salsa de soja, a fin de obtener un salteado ligero y fresco, aunque contundente, llamado di san xian o, lo que es lo mismo, ‘los tres tesoros de la tierra’. Shandong gana este asalto.


NOTA: Esta es una receta rápida, así que prepara primero el arroz si vas a servirlo como guarnición.


PARA 4 PERSONAS


1½ cda. de maicena


aceite de canola


2 patatas grandes y firmes (450 g), peladas y cortadas en cuñas de 3 cm en la parte más gruesa


2 berenjenas (500 g) cortadas en rombos de 4 × 2 cm


2 pimientos verdes (350 g) cortados en trozos irregulares de 3 × 4 cm


4 dientes de ajo cortados en láminas finas


1 cdta. de sal


2 cdas. de salsa de soja clara


2 cdas. de vino de Shaoxing


1 cdta. de pimienta negra molida


arroz jazmín cocido, para acompañar


Mezcla la maicena con 100 ml de agua en un bol pequeño y resérvalo. Ten a mano un plato bien grande para dejar las hortalizas a medida que las vayas friendo.


Pon 2 cucharadas de aceite a fuego medio en una cacerola antiadherente, grande y con tapa; cuando el aceite esté caliente, echa las patatas. Fríelas entre 8 y 10 minutos, dándoles unas vueltas de vez en cuando, hasta que estén doradas y blandas (deberías poder pincharlas con un cuchillo sin notar resistencia). Retira las patatas con una espumadera y déjalas en el plato.


Agrega otra cucharada de aceite a la cacerola y, acto seguido, las berenjenas. Fríelas durante 3 minutos por cada lado hasta que estén doradas y pon la tapa un par de minutos. Destapa la cacerola y comprueba cómo están las berenjenas: deberían quedar muy blandas. Retíralas y déjalas en el mismo plato que las patatas. A continuación, añade otra cucharada de aceite y, cuando esté caliente, incorpora los pimientos.


Fríelos en el aceite caliente unos 4 minutos, hasta que se formen ampollas en la piel y estén un poco tiernos; añade a continuación la última cucharada de aceite y el ajo en láminas. Saltéalo todo durante 1 minuto, incorpora el resto de las hortalizas ya hechas y añade la sal, la salsa de soja, el vino de Shaoxing, la pimienta negra y la mezcla de maicena y agua. Remueve para que las verduras queden bien cubiertas; puedes añadir agua si ves que hace falta: es importante que todo quede bañado en salsa. Dale unas vueltas, deja que se cocine a fuego lento un par de minutos y luego retira la cacerola del fuego. Sirve el plato acompañado de arroz jazmín.


V Preparación 10 min / Elaboración 25 min
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Ensalada de berenjena y nam jim con arroz salvaje


A lo largo y ancho de las mesas de Tailandia encontrarás salsas de diversos tipos que esperan con paciencia a que llegue el momento de aportar fogosidad y vida a tu comida. La nam jim es una de mis favoritas y, aunque hay muchas variaciones, se caracteriza por tener una contundencia fabulosa siempre que se elabore con chiles, azúcar, ajo, lima y un ingrediente salado (como salsa de pescado o de soja). Para esta receta he bañado en la salsa unas berenjenas asadas y luego las he mezclado con arroz salvaje y hierbas aromáticas frescas, a fin de llevar un poco de fuego y de vida a tu mesa.


NOTA: Puedes comprar en los grandes supermercados una mezcla de arroz basmati y salvaje. Necesitarás un mortero para hacer el aliño de nam jim.


PARA 4 PERSONAS


Berenjenas


4 berenjenas medianas (1,2 kg)


aceite de canola


300 g de arroz salvaje y basmati


sal


Aliño de nam jim


30 g de cilantro fresco, con las hojas separadas y los tallos cortados en trocitos finos


3 dientes de ajo pelados


3 chiles ojo de pájaro picados


1 cda. de azúcar moreno oscuro


2 cdas. de salsa de soja clara


5 cdas. de zumo de lima (procedente de 2 o 3 limas)


3 cdas. de zumo de naranja (procedente de 1 naranja)


20 g de albahaca tailandesa fresca, con las hojas cortadas en tiras


20 g de menta fresca, con las hojas cortadas en tiras


Precalienta el horno a 200 °C, a 180 °C si es de convección o al 6 si es de gas. Corta las berenjenas en cuñas alargadas, de 2 cm en la parte más ancha; échalas en un bol grande; rocíalas con 4 cucharadas de aceite y remuévelas para que queden bien impregnadas. Sin que se solapen, distribuye las berenjenas en dos bandejas (guarda el bol para más tarde) y mételas en el horno durante 25 minutos, dándoles la vuelta a la mitad.


Mientras se asan las berenjenas, haz el arroz. Échalo en un colador y lávalo muy bien hasta que el agua salga transparente. Ponlo en un cazo (que tenga una tapa que encaje a la perfección), cúbrelo con 450 ml de agua fría y ½ cucharadita de sal, tápalo y llévalo a ebullición. En cuanto rompa a hervir, baja el fuego al mínimo y cuece el arroz durante 20 minutos. Una vez pasado este tiempo, apaga el fogón, pero no levantes la tapa; deja reposar el arroz mientras preparas el aliño.


Para hacer el aliño, introduce los tallos de cilantro, el ajo, los chiles y ¾ de cucharadita de sal en un mortero; machácalo todo hasta que adquiera una textura homogénea. Echa la pasta en el bol grande que has utilizado antes y agrega el azúcar, la salsa de soja y los zumos de lima y naranja. Remueve hasta que se disuelva el azúcar y añade las berenjenas asadas; déjalas reposar unos minutos sumergidas en el líquido.


Para preparar la ensalada, sirve el arroz en un cuenco y pon encima las berenjenas, escurriéndoles todo el aliño que puedas cuando las saques del bol. Incorpora las hojas de albahaca, menta y cilantro al recipiente con la salsa, remueve con suavidad para mezclarlo todo y, por último, echa un chorrito sobre las berenjenas.


V Preparación 15 min / Elaboración 35 min
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Berenjenas al miso y cavolo nero con sal y vinagre


Qué buena pareja hacen la berenjena y el miso. La berenjena es segura de sí misma, tierna y comprensiva; es la clase de ingrediente al que puedes recurrir en cualquier situación y que siempre sale airoso. Además, no le importa estar a la sombra del miso, que es popular, arrollador pero un poco intenso. Como este condimento no hace buenas migas con todo el mundo, nuestra pareja suele tener cuidado con qué otros ingredientes se juntan en el plato, aunque está encantada de hacer una excepción con la belleza alta y morena que es el cavolo nero.


NOTA: El shiro miso o blanco es un tipo de miso suave, dulce y de color claro. Clearspring hace uno magnífico que puedes comprar por internet.


PARA 4 PERSONAS


Berenjenas


4 berenjenas pequeñas o medianas (1 kg)


aceite de canola, para pintar


100 g de shiro miso o miso blanco dulce


60 g de mantequilla sin sal, vegana o de origen animal, en pomada


4 cdas. de mirin


2 dientes de ajo machacados


un puñadito de semillas de sésamo (yo uso una mezcla de blancas y negras)


Cavolo nero


400 g de cavolo nero, con las hojas separadas de los tallos


2 cdas. de aceite de canola


1 guindilla roja cortada en rodajas finas


3 cdas. de vinagre de vino blanco


2 cdtas. de azúcar blanco extrafino


1 cdta. de sal


20 g de menta fresca, solo las hojas


Para servir


arroz jazmín cocido


Precalienta el horno a 220 °C, a 200 °C si es de convección o al 7 si es de gas.


Corta las berenjenas por la mitad a lo largo, sin quitarles la parte verde, y utiliza un cuchillo para marcar la carne con tajos profundos y entrecruzados. Píntalas con aceite y mételas en el horno durante 20 minutos, hasta que la carne empiece a estar tierna y dorada.


Mientras se asan las berenjenas, prepara la mantequilla de miso. Pon el miso, la mantequilla, el mirin y el ajo en un bol y mezcla bien. Cuando las berenjenas lleven ya 20 minutos en el horno, úntalas con 1½ cucharada de la pasta, con cuidado de cubrir toda la superficie de forma homogénea, y luego hornéalas otros 15 minutos hasta que la mantequilla de miso adquiera un color dorado brillante. Sácalas del horno y esparce las semillas de sésamo por encima.


Para cocinar la verdura, pon 2 cucharadas de aceite en una sartén grande que tenga tapa. Cuando esté caliente, añade el cavolo nero y cúbrela. Cocina la verdura durante 2 minutos, quita la tapa, dales la vuelta a las hojas y añade 4 cucharadas de agua. Vuelve a tapar la sartén y deja que la comida se haga otros 2 minutos o hasta que veas que el cavolo nero esté blando y tenga algunas partes tostadas. Agrega la guindilla, el vinagre, el azúcar, la sal y la menta, mézclalo todo y retíralo del fuego. Para presentar el plato, sirve a cada persona dos mitades de berenjena acompañadas de un poco de verdura y arroz jazmín.


OV Preparación 10 min / Elaboración 45 min
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Berenjenas asadas con garbanzos y tomates


Dale una sartén a un hombre y podrá plantarse delante del fogón y prepararse la cena; dale unas bandejas de horno y será libre de tirarse en el sofá y ponerse a ver Netflix mientras la cena se hace sola. Con esta idea en mente, he adaptado una de mis comidas favoritas, un plato de tomates, garbanzos y berenjenas que se puede comer con las manos y que lleva lo justo de especias para darle un toquecito sorprendente, y la he convertido en una receta que se hace al horno.


NOTA: Necesitarás una bandeja de horno muy grande (o dos medianas) para las berenjenas y una fuente alta, de unos 30 × 40 cm, para los tomates.


PARA 4-6 PERSONAS


Berenjenas


100 ml de aceite de oliva virgen extra, y un poco más para pintar


3 berenjenas medianas (900 g)


6 dientes de ajo machacados


3 latas de 400 g de tomate troceado


1½ cdta. de sal


½ cdta. de pimienta negra molida


¾ de cdta. de canela molida


2 cdtas. de copos de guindilla de Urfa


2 latas de 400 g de garbanzos, escurridos


Yogur de tahini


200 g de yogur griego o vegetal


2 cdas. de tahini mezcladas con 2 cdas. de agua


½ cdta. escasa de sal


Para servir


un puñado de hojas de menta fresca picadas


pimienta negra


pan plano o arroz jazmín cocido


Precalienta el horno a 200 °C, a 180 °C si es de convección o al 6 si es de gas. Cubre una bandeja de horno grande (o dos medianas) con papel vegetal y píntala con aceite.


Corta las berenjenas en rodajas de 1½ cm de grosor, colócalas unas al lado de las otras en la bandeja (o bandejas) y píntalas con aceite.


Vierte el aceite en una fuente alta para horno de 30 × 40 cm. Agrega el ajo, los tomates, la sal, la pimienta, la canela y la guindilla de Urfa y remueve bien para mezclarlo todo.


Mete la bandeja (o bandejas) con las berenjenas y la fuente con el tomate en el horno durante 30 minutos, hasta que las rodajas de berenjena se deshagan al apretarlas; si ves que no están hechas, dales otros 5 o 10 minutos. Incorpora las berenjenas a la fuente del tomate, agrega los garbanzos, mézclalo todo y mételo en el horno otros 30 minutos. Pasado este tiempo, la salsa debería quedar aceitosa, oscura y espesa.


Mientras tanto, mezcla el yogur, el tahini aguado y la sal en un cuenco bonito para servirlo en la mesa.


Para presentar el plato, sirve las berenjenas, los tomates y los garbanzos en cuencos. Aderézalo con unas cucharadas generosas de yogur de tahini y un poco de menta picada. Muele encima un pelín de pimienta negra y, por último, añade un chorrito de aceite (si te apetece). Acompáñalo con el yogur sobrante, pan plano caliente o arroz.


OV/OSG Preparación 5 min / Elaboración 1 h 10 min
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