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			RECETAS ALTERNATIVAS

			RECETAS ESTUPENDAS 
PARA PRINCIPIANTES

			Korma de coliflor con pasas tostadas

			Curri de espinacas, tomate y garbanzos

			Curri de berenjena y guisantes

			Brochetas untosas de mango y paneer

			Pimientos italianos rellenos de paneer

			COMIDAS PARA ENTRE SEMANA (DE MENOS DE 30 MINUTOS)

			Matar paneer fresco

			Roti desmigado con lombarda y zanahoria

			Curri guyaratí de maíz en mazorca

			Istoo de verduras de Kerala

			Dosa de diario con patatas y coco 

			COMIDAS PARA EL FIN 
DE SEMANA

			Nidos de huevo con sambol de cebolla

			Dal guyaratí con cacahuetes y anís estrellado

			Gran biryani de verduras

			Paratha malabar

			Dosa de fin de semana

			PARA LA TARTERA

			Brécol asado con almendras y cardamomo

			Kebabs hara bara con raita de lima quemada

			Kuku de berenjena de Humayun

			Roti relleno de queso de coliflor y guindilla

			DE LA DESPENSA

			Bolitas masticables de dátiles y frutos secos

			Chaat de maíz dulce tostado

			Chaat de patatas nuevas y garbanzos

			Curri de espinacas, tomate y garbanzos

			Arroz del marajá

			Curri de huevo «bengalí en el armario»

			COCINA EN GRANDES CANTIDADES O PARA CONGELAR

			Samosas de champiñones marrones 
y nueces

			Vindaloo de batata

			Moong dal con tarka de ajo y comino

			Rajma para toda la familia

			Naan de ajo oreja de elefante

			PARA excedentes dEL HUERTO

			Pachadi de remolacha

			Kofta de calabacín en salsa de jengibre 
y tomate

			Subji de ayocotes

			Rasam de tomate del templo

			Chutney de ruibarbo y jengibre
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			RECETAS DE TEMPORADA

			Gracias a las innovaciones realizadas en la forma de cultivar, transportar y almacenar los alimentos, hoy en día podemos conseguir casi cualquier producto durante todo el año, y esto nos proporciona unas ventajas evidentes. Sin embargo, también nos quita el enorme placer de tomar algo cuando la naturaleza dice que está en su mejor momento. De vez en cuando, además, cuando compras productos que no son de temporada, puedes acabar adquiriendo algo bastante soso y arrepentirte de haberlo cogido.

			Consumir productos de temporada suele aportarnos la sensación de que estamos haciendo lo correcto. Las habas, los guisantes y los espárragos están perfectos en primavera, cuando la perspectiva del verano y el sol están justo a la vuelta de la esquina. Las raíces grandes y toscas, cuyo mejor momento es después de las primeras heladas, están buenísimas en curris o machacadas con especias y resultan muy reconfortantes en invierno. Teniendo todo esto en cuenta, he aquí algunos platos que puedes comer en las distintas estaciones del año.

			PRIMAVERA

			Samosas de puerro, guisantes 
y menta

			Matar paneer fresco

			Espárragos y guisantes en salsa bengalí de mostaza

			Pudin de vermicelli con leche 
y mangos al azafrán

			VERANO

			Shami kebabs de remolacha

			Chaat de maíz dulce tostado

			Pilaf de Gardeners’ Question Time

			Uttapam de tomate machacado

			OTOÑO

			Cafreal de calabaza moscada 
de Goa

			Chutney de setas silvestres 
con bulgur y cilantro

			Arroz con encurtido de lima 
y calabaza asada

			Pilaf otoñal con berenjenas, tomates y garbanzos

			INVIERNO

			Roti desmigado con lombarda 
y zanahoria

			Thoran de coles de Bruselas desmenuzadas

			Subji de col de Saboya, col negra 
y patata

			Gran biryani de verduras
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			CADA RECETA NOS CUENTA 
UNA HISTORIA

			En el corazón de cada una de mis recetas se esconde un lugar llamado Guyarat. Desde que tenemos memoria de ello, es el lugar de donde procede mi familia y, aunque en la actualidad nos hayamos asentado en Inglaterra, seguimos siendo guyaratíes y un día sí y otro también hablamos, pensamos y comemos como tales.

			Guyarat, un pequeño estado en la costa occidental de India, ha tenido una influencia enorme en la cultura gastronómica de este país. Todo empezó en el año 269 a. C. cuando el emperador Ashoka, en nombre de la paz, prohibió matar cualquier animal. Desde entonces, la mayoría de los millones de hindúes que viven en este estado han sido vegetarianos y a lo largo de miles de años han desarrollado una forma de cocinar rica y llena de recursos basada en las verduras. Tanto los cocineros domésticos como los chefs de los restaurantes y los dueños de los puestos callejeros han creado platos sencillos y al mismo tiempo extraordinarios utilizando productos de la tierra y de temporada.

			Si paseas por las calles de Ahmedabad o Rajkot encontrarás curris de patata sencillos pero celestiales cocinados con ajo, semillas de mostaza y tomates, maíz dulce con una sabrosa salsa de cacahuetes molidos y yogur o berenjenas ahumadas sobre carbones al rojo que adquieren una consistencia sumamente cremosas y rezuman misterio.

			Desde hace mucho tiempo me fascina que esta limitación de cocinar sin carne haya sido el catalizador de nuevas formas de pensar y de cocinar con ingredientes generalmente bien conocidos. Tomemos, por ejemplo, al humilde garbanzo. En manos guyaratíes se ha transformado en una enorme variedad de platos de distintas texturas y formas, desde el pan dhokla, con aspecto de telaraña, salpicado de semillas de sésamo y de mostaza, hasta una pasta que parece un pañuelo de seda denominada khandvi o una especie de caramelo que se derrite en la boca.

			Este es el estilo de Guyarat: creativo, fresco y siempre con las verduras por delante.

			Aunque esta característica es especialmente conocida en esta región, lo cierto es que se repite por toda India. Para cientos de millones de personas que habitan en este país, el vegetarianismo no es una elección, sino una forma de vida.

			Yo me crié en Inglaterra, en un pueblecito de Lincolnshire. Detrás de nuestra casa había campos repletos de patatas, puerros, maíz y acelgas, y un poco más adelante encontrábamos colza, mostaza, coliflores y todo tipo de verduras de hoja. Mamá adoptaba y adaptaba, sazonando todos estos productos para preparar nuestros platos tan especiales, desde kofta de calabacín hasta bhajis de ayocotes, chutney de ruibarbo e incluso saag de acelgas arcoíris. En cada plato quedaban patentes el ingenio y la creatividad de Guyarat.

			Cuando hace doce años me mudé desde nuestro pueblecito a Londres, seguí cocinando tal y como lo hacía mi madre. Con el paso de los años empecé a darme cuenta de que la forma de ver la cocina en mi familia distaba mucho de lo que la mayoría de la gente pensaba que era la comida india. Aunque en casa se tendía a utilizar productos frescos, vibrantes y de temporada, la comida india en el Reino Unido solía ser pesada y nadaba en una salsa marrón poco variada.

			He escrito La India vegetariana después de Made in India porque quiero mostrarte otro tipo de comida india en la que predominan las verduras y los sabores intensos. Es la que más me gusta, y está influida por la filosofía de los guyaratíes pero también de todos y cada uno de los estados indios, y ocasionalmente también de Sri Lanka.

			Algunos de los platos se han transmitido de generación en generación y no han salido de mi casa hasta hoy. Muchos proceden de mis viajes por toda India y de las personas que he conocido en el camino, desde amas de casa hasta vendedores de puestos callejeros, cocineros de los templos y chefs de los mejores restaurantes.

			Otros provienen de mis experimentos en la cocina, de coger técnicas y sabores indios clásicos e imaginar con ellos algo nuevo. Después de todo, seguro que no soy la única que se ha preguntado cómo podría ser y saber una ensalada india.

			Este es un libro sobre verduras, pero de ti depende que lo definas como libro de cocina vegetariana. Soy consciente de que lo he escrito en una época en la que nuestra actitud está cambiando en lo que respecta a la carne y las verduras. La mayoría de nosotros nos estamos planteando cómo criamos y tratamos a los animales y si nuestra forma de comer es sostenible, buena para el medioambiente y también para nuestra salud.

			Sin embargo, con este libro no pretendo predicar ni escribir solo para los vegetarianos: quiero inspirarte a cocinar un tipo de comida india diferente, más fresca y basada en las verduras. A respetar las estaciones y lo que crece en nuestros campos, a homenajear la forma en la que comen cientos de millones de indios y a enaltecer la filosofía guyaratí.

			Feliz cocina.

			Meera
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			PESOS Y MEDIDAS ÚTILES

			Los ingredientes varían en tamaño e intensidad, pero aquí tienes una guía básica que te servirá para sustituir especias enteras por molidas, para aumentar las raciones de una receta o cuando no tengas una báscula a mano.
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			CÓMO
UTILIZAR ESTE LIBRO

			SG: SIN GLUTEN

			SL: SIN LÁCTEOS

			VE: VEGANO

			Tradicionalmente los indios tomamos para comer o para cenar un par de platos diferentes. Repartidos por toda la mesa se pueden encontrar uno o dos curris, un dal, algo de arroz y quizá una pila de chapatis. Si tienes suerte, te pondrán también una fuente de chutneys y una guarnición de raita. Tendemos a plantear la comida no alrededor de un plato central «héroe», sino a partir de unos cuantos más pequeños, lo cual nos aporta mucho más sabor y textura.

			Esta forma de comer tan maravillosamente variada ha evolucionado a lo largo de muchos siglos y en parte ha sido posible gracias a todo el tiempo que las mujeres indias han pasado en la cocina. Sin embargo, con el estilo de vida tan ajetreado que tenemos hoy, a todos nos gusta algo sencillito cuando hemos de cocinar entre semana, lo que puede significar un plato hecho en media hora en una sola cazuela o algo que se prepare en el mismo tiempo que tardarían en traértelo a casa desde un restaurante de comida para llevar. Por eso he escrito este libro de manera que satisfaga distintos niveles de disponibilidad y entusiasmo. Puedes combinar unos cuantos platos diferentes para la cena o cocinar uno solo.

			No hay ninguna norma, pero en la introducción de cada capítulo, o debajo de las recetas, propongo algunas sugerencias sobre qué puede acompañar a qué. Cuando veas «Para 4 personas, como plato principal», significará que no necesitarás acompañarlo de nada a no ser que quieras añadir un poco de arroz o pan, pero si ves «Para 4 personas, como parte de un plato principal», tendrás que ponerlo junto con otro plato.

			Cuando cocino entre semana, a menudo preparo un plato único, como un arroz repleto de verduras o un curri, y pongo el arroz a remojo antes de empezar a guisar. En el frigorífico tengo siempre unos cuantos encurtidos diferentes y algo de yogur para hacer raita. Sin embargo, cuando por fin llega el fin de semana, me encanta tomarme mi tiempo y preparar un par de cosas o una gran cantidad de dal que dure unos cuantos días.

			Como en cualquier tipo de cocina, lo más importante es cómo juntarlo todo para que tenga sentido. Por eso he incluido unas cuantas sugerencias de menús, que encontrarás en la página 208.

			También he señalado las recetas que no contienen gluten, las que no contienen lácteos y las veganas, y he puesto las abreviaturas a la izquierda.
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			DIEZ FORMAS DE MEJORAR EN LA COCINA

			01

			VE PROBANDO

			02

			CUIDA EL EQUILIBRIO

			03

			NO TODAS LAS GUINDILLAS 
SON IGUALES

			04

			LAVA SIEMPRE EL ARROZ

			05

			COCINA LAS CEBOLLAS EL 
MAYOR TIEMPO POSIBLE

			06

			ADMITE LOS FALLOS

			07

			LA PRÁCTICA LLEVA 
A LA PERFECCIÓN

			08

			LAS ESPECIAS MOLIDAS 
SON BUENAS

			09

			COME CON LAS MANOS

			10

			COMPARTE LA COMIDA

		

	
		
			01

			VE PROBANDO

			Ve probando lo que hagas, al principio, a la mitad y al final. Es el consejo más sencillo y útil que mi madre me ha dado jamás. De esa forma averiguarás qué te gusta y qué no. Además, comprenderás mejor la personalidad de los distintos ingredientes que estás utilizando y cómo cambian con el tiempo, con el calor y cuando se mezclan con otras cosas. Muy pronto podrás crear platos maravillosos sin necesidad de recetas.

			02

			CUIDA EL EQUILIBRIO

			En términos generales, la comida casera india es equilibrada. Un ingrediente no debe destacar más que los demás. Muchas veces la gente cree que las guindillas deben ser el personaje central, pero eso no suele ser así, sobre todo en lo que se refiere a las verduras frescas. Déjalas que ocupen el lugar estelar mientras el resto de los ingredientes actúan como respaldo.

			03

			NO TODAS LAS GUINDILLAS SON IGUALES

			La potencia de las guindillas tanto enteras como molidas varía enormemente. Yo (casi) siempre uso las guindillas verdes indias que compro en una tienda de Chapel Market y la misma marca de guindillas molidas. Conozco íntimamente a todas mis guindillas y especias, de manera que nunca me llevo sorpresas desagradables y puedo calcular cuánta cantidad debo utilizar.

			04

			LAVA SIEMPRE EL ARROZ

			Lavar el arroz nos permite eliminar gran cantidad del almidón que hace que quede poco suelto o, en el peor de los casos, pegajoso. La mejor forma de hacerlo es ponerlo en un bol y echarle agua por encima. Remuévelo y tira el agua con almidón, repite hasta que salga limpia y luego ponle más agua para dejarlo en remojo: 30 minutos en agua fría es lo ideal, pero si andas mal de tiempo, puedes dejarlo 10 minutos en agua caliente. Si lo lavas con un colador, es más difícil saber lo «limpio» que está. Lavar el arroz y ponerlo a remojo es lo primero que hago en la cocina antes de ponerme a guisar. De ese modo tengo la cena y el arroz listos al mismo tiempo.

			05

			COCINA LAS CEBOLLAS EL MAYOR TIEMPO POSIBLE

			Asegúrate de que cocinas las cebollas el tiempo suficiente. La próxima vez que las hagas, intenta que estén más tiempo (sin llegar a quemarse) y entenderás lo que quiero decir. Están presentes en muchísimas recetas y establecerán la diferencia.

			06

			ADMITE LOS FALLOS

			En lo que respecta a la comida india, si te pasas con un ingrediente u otro, por lo general puedes recuperar el plato. ¿Has puesto demasiada guindilla o demasiada sal? Añade tomates o coco o duplica las cantidades de la receta para diluirla. O acepta que has metido la pata. Los chefs lo dicen mucho, pero es cierto: no te preocupes si te equivocas, porque eso te servirá para aprender.

			07

			LA PRÁCTICA LLEVA 
A LA PERFECCIÓN

			Hoy en día creemos que con echar un vistazo a cualquier libro de cocina, ya sea coreana o georgiana, vamos a ser capaces de guisar algo perfectamente y a la primera. Sin embargo, a veces se tarda un poco en adquirir las habilidades necesarias. Yo llevo años haciendo chapatis, pero al principio me quedaban torcidos. Con el tiempo, mis manos encontraron el ritmo del rodillo y me familiaricé con la masa, y ahora me quedan redondos y muy suaves, como los de mi madre. Si las cosas no salen perfectas a la primera, sigue intentándolo.

			08

			LAS ESPECIAS MOLIDAS SON BUENAS

			Las especias molidas son buenas, pero solo si están más o menos frescas. Si has pensado en usar alguna especia vieja y polvorienta que estaba pudriéndose en el fondo del armario, no esperes que aporte ningún sabor. Si vas a comprarlas recién molidas, busca las mejores que puedas permitirte y cámbialas regularmente. Las especias enteras duran más porque sus aceites permanecen intactos, pero tendrás que dedicarles más tiempo con el mortero o invertir un dinero para comprar un molinillo eléctrico.

			09

			COME CON LAS MANOS

			Todo sabe mejor cuando se come con las manos (excepto la sopa). «¿Por qué te empeñas en saborear primero el metal del tenedor?», solía preguntarme mi madre. Una buena pregunta, mamá.

			10

			COMPARTE LA COMIDA

			No hay nada que proporcione más alegría que comer en casa alrededor de una mesa abarrotada de amigos y familiares.
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			APERITIVOS Y TENTEMPIÉS

			Ninguna madre india ha enseñado jamás a su hijo a no picotear entre horas.

			En India, picotear no es una palabra fea. Probablemente tenga algo que ver con que los tentempiés son sobre todo frescos y hechos por unas personas reales directamente delante de ti. En el mundo occidental, tienden a ser industriales. Son paquetes de cosas fabricadas por máquinas y con ingredientes que se llaman E107 y no «garbanzos».

			Eso no quiere decir que este tipo de aperitivos no se puedan conseguir en India. Las más conocidas empresas y cadenas que elaboran alimentos procesados y comida rápida también se han trasladado a sus avenidas con la intención de tentar a los habitantes para que se alejen de las calles y entren en los centros comerciales. Sin embargo, tanto los banqueros como los rapazuelos de la calle suelen despreciar estos productos y el vendedor callejero sigue siendo el rey supremo con su lata de combustible vuelta del revés y sus aperitivos recién hechos con unas garantías de salud y seguridad alimentaria bastante dudosas.

			Por lo general es un solo hombre con una sartén y un plato. Su puesto no tiene nombre ni está registrado; se le conoce como «el tipo del pav bhaji de la rotonda Tolly» o «el hombre de los huevos bhurji de Churchgate, enfrente del colegio». Sin embargo, es posible que lleve allí treinta años sirviendo lo mismo, igual que hizo su padre y posiblemente el padre de su padre. Y es posible saborear cada uno de los días de esos treinta años que han hecho que el plato que estás pidiendo sea absolutamente perfecto.

			Mis tentempiés favoritos son los realmente potentes, de esos que te dan ganas de sentarte. Son los que me gusta preparar para mí, para mi familia y para los entusiastas acérrimos de los aperitivos indios. Desde el primer bocado hasta el último te arrastran hacia una montaña rusa de aromas, sabores y texturas; son aperitivos mayestáticos, como el chaat de maíz dulce tostado (véase la página 26) o el chaat de patatas nuevas y garbanzos (página 37). Luego están esos que entusiasman a todo el mundo y que resultan irritantemente adictivos: shami kebabs de remolacha (página 25) y momos de Darjeeling (página 41). Está también la cheela (página 42), el recurso supremo, la campeona de los aperitivos, una tortita en la que puedes echar cualquier cosa y que está elaborada con el ingrediente favorito de todas las despensas indias: la harina de garbanzos. Y por último tenemos esos aperitivos que yo tomaría muchísimo más si no estuvieran fritos. No puedo imaginar una vida sin poppadoms, samosas o bhajis de cebolla, así que he creado algunas recetas (páginas 21, 34 y 28) que no se fríen.

			Te preguntarás por qué llevo tanto tiempo hablando de aperitivos y no he mencionado los primeros platos. En la cocina india no existen. Sin embargo, puedes utilizar cada una de las recetas de este capítulo como primero.
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			POPPADOMS CASEROS 
CON MASALA DE TOMATE

			(masala papad)

			Soy tan aficionada como la que más a una montaña de poppadoms de restaurante con un despliegue de chutneys, pero pueden resultar demasiado grasientos y salados. Estos no lo son, y en tu casa puedes hacerlos enormes, de tamaño familiar. Si no vas a compartirlos, también puedes preparar discos pequeños, tamaño canapé, con un cortador de galletas. Estos están elaborados con harina de garbanzos porque me gusta más, así que no te sorprendas si quedan un poco más gruesos que aquellos a los que estás acostumbrado.

			Se obtienen 4 poppadoms grandes para compartir (suficientes para 8 personas o más)

			PARA EL MASALA DE TOMATE 

			500 g de tomates maduros

			½ cebolla roja

			1 ½ guindillas indias verdes 

			15 g de cilantro fresco

			1 cucharadita de sal

			3 cucharadas soperas de zumo de lima

			PARA LOS POPPADOMS

			250 g de harina de garbanzos (gram) y un poco más para enharinar

			2 cucharaditas de semillas de nigella

			¾ de cucharadita de pimienta negra molida

			¾ de cucharadita de sal

			1 cucharadita de comino molido

			½ cucharadita de guindilla molida

			3 cucharadas soperas de aceite de colza

			Pica muy fino los tomates y luego haz lo mismo con la cebolla roja, las guindillas verdes y el cilantro. Introdúcelos en una fuente con la sal y el zumo de lima, mezcla todo bien y refrigera hasta que lo necesites (cuanto más tiempo de reposo tenga, más sabroso estará).

			Para preparar los poppadoms, precalienta el horno a 160 ºC / 320 ºF, o al 3 si es de gas y recubre un par de bandejas de horno con papel de aluminio ligeramente engrasado. Echa la harina de garbanzos en un bol grande y añade las semillas de nigella, la pimienta negra, la sal, el comino y la guindilla en polvo. Mezcla concienzudamente, agrega el aceite y amasa bien con las manos hasta que parezca pan rallado.

			Haz un hoyo en el centro de la harina. Ve añadiendo 100 ml de agua poco a poco mientras la vas mezclando. Puede que no la necesites toda. Amasa hasta formar una bola ligeramente pegajosa al tacto. Retira la masa del bol, envuélvela bien en film de plástico y déjala reposar durante 30 minutos.

			Enharina ligeramente una superficie limpia y divide la masa en 4 bolas (de unos 100 g cada una). Coge la primera, aplástala entre las manos y recubre ambos lados con harina. Estírala con el rodillo hasta formar un disco lo más grande que puedas (de 25 cm de diámetro, si es posible) añadiendo un poco más de harina si empieza a pegarse. No resulta fácil conseguir que los poppadoms queden redondos, así que, si no te sale, tendrán un aspecto rústico (por usar un término del mundo inmobiliario).

			Una vez estirada, colócala sobre la bandeja engrasada y repite con el resto de las bolas. Es posible que tengas que hacer los poppadoms en dos veces. En ese caso, tapa la masa y no la estires hasta el momento de hornearla para que no se seque. Hornea durante 20 minutos o hasta que los poppadoms estén dorados y duros al golpearlos ligeramente.

			Para servir, coloca los poppadoms sobre platos grandes y, con una espumadera, ponles por encima la masala de tomate escurrida. También puedes servir la masala en un cuenco junto con los poppadoms.

			SG

			SL

			VE
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			SHAMI KEBABS DE REMOLACHA

			(chukandar ke kebab)

			En mitad de Lucknow Chowk, más allá de los carros de burros y los hombres con pilas de naans de azafrán, está Tunday Kebabs, el lugar donde sirven los kebabs más famosos de India. Son una comida legendaria. Según cuenta la historia, fueron creados hace más de cien años por un hombre manco, Haj Murad Ali, para un rey mogol sin dientes con la intención de que se le deshicieran en la boca y le evitaran cualquier situación incómoda en las cenas públicas. Aunque esta no es la receta de aquel kebab, es la que yo he creado para elaborar una versión vegetariana lo más fiel posible a la original.

			Estos kebabs son delicados, con un exterior crujiente tostado a la brasa y un centro maravillosamente suave. Por eso hay que tener cuidado a la hora de prepararlos. Están deliciosos con pan naan caliente (véase la página 220), una ensalada como Hojas, hierbas y requesón (página 140) o raita de pepino y menta (página 247).

			Se obtienen 18 | Para 6 
personas

			550 g de remolacha cruda

			225 g de paneer blando como el Savera o el casero (véase la página 286)

			2 cucharadas soperas de zumo de limón

			4 cm de jengibre pelado y rallado

			3 dientes de ajo machacados

			2 guindillas indias verdes muy picadas

			1 cucharadita de garam masala

			1 ½ cucharaditas de sal

			4 cucharadas soperas de harina de garbanzos (gram)

			30 g de cilantro fresco en rodajas finas

			1 huevo mediano

			Aceite de colza

			Corta las puntas de la remolacha, introdúcela en una cazuela con agua fría, ponla a fuego medio y deja hervir hasta que esté blanda y se pinche fácilmente con un cuchillo. Dependiendo del tamaño, tardará entre 40 minutos y 1 hora. Escurre, deja enfriar y, a continuación, pélala con los dedos o con el dorso del cuchillo (ponte guantes si no te apetece la idea de tener los dedos rojos durante el resto del día). Machácala hasta obtener un puré lo más fino posible.

			Pon el puré de remolacha en la sartén a fuego medio y rehógalo durante 5 minutos más o menos. Desmiga el paneer sobre la remolacha, añade el zumo de limón, el jengibre, el ajo, las guindillas, el garam masala y la sal y rehoga durante un par de minutos más. Retira la sartén del fuego, incorpora la harina de garbanzos y el cilantro y mezcla muy bien. Deja enfriar, agrega el huevo y mezcla a conciencia.

			Extiende una lámina de papel encerado o de aluminio sobre una superficie plana. Coge un poco de mezcla (del tamaño de un huevo, aproximadamente) y aplástala para formar una tortita de unos 6 cm de diámetro. Colócala sobre el papel encerado y repite con el resto de la mezcla hasta obtener 18 kebabs.

			Pon una cucharadita de aceite en una sartén antiadherente a fuego vivo. Cuando esté caliente, introduce 4 kebabs y fríelos durante 1 ½ minutos. Dales la vuelta y fríelos durante 1 ½ minutos más o hasta que estén crujientes. Fríe el resto y una vez hechos colócalos sobre una fuente con un poco de raita de pepino y menta, y pan naan caliente.

			SG

		

	
		
			CHAAT DE MAÍZ DULCE TOSTADO

			(makai ki chaat)

			Cositas así son justo las que me gusta tomar a media tarde cuando estoy con las pilas gastadas. Sus exquisitos sabores despiertan de golpe los sentidos, seducen las papilas gustativas y te dan ganas de agitar el puño en el aire por la alegría de estar vivo. La clave es conseguir el nivel adecuado de guindilla, limón y sal; a mí me gusta en el límite superior de lo aceptable. Empieza con poco y ve añadiendo, degustando y adaptando cada ingrediente hasta que te parezca perfecto. Está muy rico por sí solo, pero también lo puedes servir con chapatis calientes (véase la página 288).

			Para 4 personas

			4 mazorcas de maíz o 2 latas de 340 g de maíz dulce escurrido

			2 cucharaditas de comino en grano machacado

			25 g de mantequilla sin sal

			¾ de cucharadita de pimienta negra molida

			½ cucharadita de guindilla en polvo (y un poco más para servir)

			1 ½ cucharaditas de sal

			2 ½ cucharadas soperas de zumo de limón fresco

			½ cebolla roja muy picada

			20 g de cilantro fresco muy picado

			Un puñado de sev (fideos de garbanzo)

			1 limón en cuartos para servir

			Si vas a utilizar maíz fresco, retira las hojas y cualquier hebra que haya podido quedar. Pon a hervir una cazuela con agua e introduce las mazorcas con cuidado. Hierve durante unos 8 minutos hasta que estén tiernas. Escurre y lava bajo el grifo de agua fría. Para cortarlas, asegúrate de que se asientan bien (en caso contrario, corta el extremo inferior) y ponlas en un plato llano. Sostén la punta firmemente con una mano y con la otra corta cerca del zuro o corazón dejando que la hoja del cuchillo vaya bajando por la mazorca.

			Pon una sartén grande a fuego medio y, cuando esté caliente, echa el comino. Rehógalo durante un minuto, hasta que puedas olerlo; agrega la mantequilla y deja que se funda. Sube el fuego y, cuando empiece a humear, incorpora el maíz. Deja cocer entre 6 y 8 minutos. No lo remuevas demasiado para que pueda tostarse y caramelizarse, pero ten cuidado, porque algún que otro grano podría estallar. Cuando el maíz haya adquirido bastante color, añade la pimienta negra, la guindilla en polvo, la sal y el zumo de limón y deja que hierva.

			Reparte el maíz en cuatro platos y pon por encima la cebolla roja, el cilantro y el sev. Decora con un poco de guindilla en polvo y coloca un cuarto de limón a un lado.

			SG
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			BHAJIS DE CEBOLLA ASADAS

			(pyaz ke pakore)

			Esta receta supone un avance de las clásicas bhajis fritas: así resultan más sanas, más agradables de cocinar e igual de sabrosas. A mí me gusta servirlas con chutney de cilantro fresco o de mango o con raita de remolacha (véase la página 248)

			Se obtienen 24

			3 cm de jengibre pelado y picado en trozos grandes

			1 guindilla verde fresca picada

			2 cucharaditas de comino en grano

			Sal

			1 kg de cebollas marrones

			4 cucharadas soperas de aceite de colza

			180 g de harina de garbanzos (gram)

			40 g de cilantro fresco picado en trozos grandes

			½ cucharadita de guindilla roja en polvo

			1 cucharadita de cilantro molido

			½ cucharadita de cúrcuma molida

			1 cucharada sopera de zumo de limón

			Precalienta el horno a 180 ºC / 350 ºF, o al 4 si es de gas, y recubre dos bandejas con papel de aluminio ligeramente engrasado. Echa el jengibre, la guindilla verde y el comino en grano en el mortero junto con un poquito de sal. Machácalos hasta obtener una pasta gruesa y reserva.

			Pela las cebollas, córtalas por la mitad y luego en medias lunas de medio centímetro de grosor. Vierte el aceite en una sartén grande y pon a fuego medio. Cuando esté caliente, añade las cebollas. Fríelas durante 15 minutos, removiendo de vez en cuando, hasta que estén traslúcidas y lo suficientemente blandas como para que se puedan partir con una cuchara de madera.

			Pon las cebollas en un bol y añade la pasta de jengibre, guindilla verde y comino junto con la harina de garbanzos, el cilantro fresco, la guindilla en polvo, el cilantro molido, la cúrcuma, el zumo de limón y 1 ½ cucharaditas de sal. Mezcla bien y ve añadiendo poco a poco hasta 30 ml de agua para obtener una masa muy espesa.

			Coge una cucharada de la masa y deposítala en una bandeja. Repite con el resto de la mezcla dejando un par de centímetros entre las bhajis.

			Hornea entre 25 y 35 minutos hasta que empiecen a estar crujientes y tostadas por arriba. Retíralas del horno (quizá tengas que despegarlas suavemente del papel de aluminio con una paleta) y colócalas en una fuente junto con un poco de chutney antes de devorarlas.

			SG

			SL

			VE
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			SAMOSAS DE CHAMPIÑONES 
MARRONES Y NUECES

			(masaruma akharōta samose)

			En el libro Made in India incluí recetas de estos apreciadísimos triángulos de felicidad, pero aquí tienes un par de variaciones nuevas. Estas samosas se pueden preparar con antelación, congelar y luego hornear en el último minuto, así que son perfectas para las fiestas. En la página 34 encontrarás las instrucciones para rellenarlas, doblarlas y hornearlas.

			En cuestión de combinaciones, los champiñones y las nueces son una pareja muy interesante: ahumada, entrañable y adictiva. La clave para preparar esta receta es asegurarse de que los condimentos sean fuertes (porque el sabor quedará ligeramente apagado por la pasta de la samosa) y de que la mezcla esté seca (una mezcla húmeda da una samosa blanducha).

			NOTA: Un robot de cocina aligera mucho la tarea de picar los champiñones y moler las nueces.

			Se obtienen entre 18 y 22

			150 g de mitades de nuez

			750 g de champiñones marrones limpios

			3 cucharadas soperas de aceite de colza

			1 cucharadita de semillas de mostaza negra

			1 cucharadita de comino en grano

			½ cucharadita de semillas de nigella

			1 cebolla marrón grande picada

			2 guindillas verdes frescas muy picadas

			3 cm de jengibre pelado y rallado

			6 dientes grandes de ajo machacados

			1 ¼ cucharaditas de sal

			1 cucharadita de pimienta negra molida

			Echa las nueces en el robot de cocina y muélelas muy fino. Retira y reserva. Introduce los champiñones en el robot, pícalos en trozos del tamaño de un guisante y reserva.

			Pon el aceite a fuego medio en la sartén más grande que tengas y, cuando esté caliente, introduce las semillas de mostaza, comino y nigella. Cuando empiecen a moverse, agrega la cebolla y deja que cueza unos 10 minutos hasta que esté blanda y empezando a dorarse. Añade las guindillas verdes, el jengibre y el ajo y deja cocer otros 5 minutos más o hasta que los trozos de cebolla parezcan joyas oscuras. Incorpora los champiñones. No te preocupes si llegan hasta el borde de la sartén porque en seguida reducirán.

			Mezcla suavemente todos los ingredientes, añade la sal y la pimienta y cuece unos 15 minutos, hasta que se haya evaporado el agua. Solo deberá quedar un minúsculo resto de líquido en el fondo de la sartén o de lo contrario te saldrán unas samosas blanduchas. Agrega las nueces, cuece 3 minutos más, retira del fuego y deja que enfríe antes de elaborar las samosas.
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			SAMOSAS DE PUERRO, 
GUISANTES Y MENTA

			(hara pyaz, matar, pudina ke samose)

			Estos puerros calientes, dulces y enredados van de maravilla con los guisantes y la menta para preparar una samosa elegante y ligera. Esta receta resulta especialmente apropiada para el verano, acompañada de una copa de refrescante vino blanco. En la página 34 encontrarás las instrucciones para rellenar, doblar y hornear las samosas.

			Se obtienen entre 18 y 22

			750 g de puerros limpios

			2 cucharadas soperas de aceite de colza

			1 cucharada sopera de mantequilla sin sal

			1 cucharadita de semillas de mostaza negra

			2 cebollas rojas en rodajas finas

			4 cm de jengibre pelado y rallado

			200 g de guisantes (frescos o descongelados)

			1 ½ cucharaditas de garam masala

			¾ de cucharadita de comino molido

			¾ de cucharadita de guindilla en polvo

			½ cucharadita de cúrcuma molida

			1 ¼ cucharaditas de sal

			1 cucharada sopera de zumo de limón

			10 g de hojas de menta frescas

			Lava muy bien los puerros, retira todas las capas exteriores que estén secas y córtalos en rodajas de 0,5 cm de grosor. Reserva. Calienta el aceite y la mantequilla en una sartén grande y, cuando esté caliente, introduce las semillas de mostaza. Cuando se abran, incorpora la cebolla y fríela unos 10 minutos hasta que esté blanda y dorada. Remueve de vez en cuando. Agrega el jengibre, rehógalo un minuto y añade los puerros.

			Deja cocer unos 10 minutos más hasta que estén blandos y dulces e incorpora los guisantes, el garam masala, el comino, la guindilla en polvo, la cúrcuma, la sal y el zumo de limón. Mezcla muy bien, deja cocer un par de minutos más, retira del fuego y deja enfriar. Cuando la mezcla haya enfriado un poco (justo antes de preparar las samosas), pica las hojas de menta, añádelas y remueve bien.
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			CÓMO SE PREPARAN 
LAS SAMOSAS

			Se obtienen entre 18 y 22

			1-1 ¼ paquetes de 270 g de pasta filo (con cada paquete se preparan 18 samosas)

			100 g de mantequilla sin sal fundida

			Opcional: semillas de nigella o de comino para decorar

			Precalienta el horno a 200 ºC / 400 ºF, o al 6 si es de gas y recubre dos bandejas con papel para hornear.

			Desenrolla con cuidado una lámina de pasta y colócala sobre una tabla grande de cortar. Píntala ligeramente con mantequilla fundida y ponle encima otra lámina de pasta. Corta las dos láminas con un cuchillo afilado en tres tiras horizontales (de 10 x 25 cm aproximadamente).

			Haz un cono en un extremo de una tira y rellénalo con 1 cucharada sopera colmada de relleno. A continuación, envuelve la boca del cono con el resto de la tira de pasta para taparla y sellarla. Sigue cubriendo el cono con el resto de la tira hasta que llegues al final. Corta lo que te sobre y pega la tira con un pincel empapado en mantequilla fundida. Coloca la samosa en una bandeja y repite con el resto de las tiras.

			Para hornearlas, píntalas por ambos lados con mantequilla, espolvoréalas si lo deseas con las semillas de nigella o de comino e introdúcelas en el horno durante 15 minutos o hasta que estén doradas y crujientes. Sirve con raita de pepino y menta (véase la página 247) o un poco de chutney de mango.

			NOTA: Si no quieres hornearlas directamente, colócalas sin pintarlas con mantequilla formando una sola capa en una bandeja antiadherente y congélalas (cuando ya estén bien congeladas puedes meterlas en bolsas). Para hacerlas estando congeladas, disponlas en una única capa sobre una bandeja de horno cubierta con papel y hornéalas entre 20 y 25 minutos, hasta que estén doradas. Píntalas con mantequilla fundida cuando lleven haciéndose la mitad del tiempo.
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			CHAAT DE PATATAS NUEVAS 
Y GARBANZOS

			(aloo chana chaat)

			Los sabores de este aperitivo callejero tan increíblemente popular en India te van a bailar en la boca. Patatas mantequillosas envolviendo los garbanzos en un abrazo franco. Les sigue un floreo de chalotas, un resbalar viscoso y ardiente de chutney de dátiles y tamarindo y un crujido del sev. ¡Ni punto de comparación con un paquete de patatas fritas! Aunque el tamarindo y el sev (fideos de garbanzos) pudieran parecer en principio un poco difíciles de encontrar, suelen estar en la sección de alimentos asiáticos de las grandes superficies y también se pueden adquirir por Internet. Busca sev finos o «nylon». También puede utilizarse mezcla de Bombay.
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GENERAL

ARROZ Y LEGUMBRES

ESPECIAS

PIMIENTA NEGRA
CARDAMOMO
CILANTRO

COMINO

HINOJO

SEMILLAS DE MOSTAZA
NUEZ MOSCADA

CIiTRICOS

AJO

CEBOLLA

1 cucharadita = %5 de cucharada sopera = 5 ml

1 cucharada sopera = 3 cucharaditas = 15 ml

Algunas personas comen mas que otras (de modo que planifica
en consecuencia), pero como norma general utiliza 65 g de
arroz seco por persona. Para las legumbres, 100 g en seco o 200
g ya cocidas.

Las siguientes cantidades te resultaran ttiles si mueles especias
enteras:

1 cucharadita de pimienta en grano = 1 %2 cucharaditas de pimienta molida
12 vainas aproximadamente = 1 cucharadita de cardamomo molido

1 cucharadita de semillas de cilantro = 1 4 cucharaditas de cilantro molido
1 cucharadita de comino en grano = 1 % cucharaditas de comino molido

1 cucharadita de semillas de hinojo = 1 % cucharaditas de hinojo molido

1 cucharadita de semillas de mostaza = 1 % cucharaditas de mostaza molida

2 nuez moscada = 1 cucharadita de nuez moscada molida

1 lima = aproximadamente 30 ml o 2 cucharadas soperas de zumo
1 limén = aproximadamente 50 ml o 3 cucharadas soperas de zumo
1 diente grueso de ajo = 1 cucharadita de ajo muy picado

1 cebolla marrén grande = 200 g aproximadamente





