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introducción

Por qué me gusta tanto cocinar con cereales integrales (y debería gustarte también a ti)

Como otras tantas cosas buenas que me han pasado en esta vida, mi pasión por los cereales integrales comenzó en Italia.

Primero me enamoré del farro. Me lo descubrieron cuando estuve cocinando en la American Academy de Roma, en un proyecto iniciado por Alice Waters. Lo incluíamos en el menú de múltiples maneras, aunque la más habitual era en forma de farrotto: primero lo nacarábamos en aceite y mantequilla con verduras y hierbas aromáticas, y luego lo cocíamos con el caldo justo y sin dejar de remover hasta que los granos engordaran. En otras palabras, un risotto... pero mejor. Con más mordida, más textura, un sabor más rotundo y el almidón justo para que quedara cremoso, pero no pastoso. Me encantaba.

Desde aquella experiencia en Roma, soy un entusiasta de la cocina con cereales integrales. Mientras escribo este libro, tengo tres restaurantes en Portland (Oregón): el restaurante italiano Ava Gene’s —mi buque insignia—, justo al lado tengo la pizzería Cicoria y por último está Tusk, donde trabajo con sabores de Oriente Medio. Ahora, tanto en el trabajo como en casa, ya no solo cocino con farro, sino que también uso otros primos hermanos por parte de la familia del trigo —espelta, frike, bulgur, el propio trigo en grano— y otros cereales integrales como la cebada, el trigo sarraceno, el mijo, la quinoa y muchos más.

He escrito este libro porque me gustaría que disfrutes de los cereales tanto como yo y, además, para que veas que no es tan difícil incorporarlos a tu dieta. Aunque es posible que todavía te parezcan una novedad, seguramente buscas sin darte cuenta sus sabores y sus texturas en tus platos: notas tostadas, avellanadas, un poco de mordida... todas características a las que resulta muy fácil engancharse.

El mundo de los cereales es muy vasto y este libro no pretende ser una enciclopedia, sino una herramienta útil y una fuente de inspiración. Por eso, he limitado la información y las recetas a aquellos cereales con los que cocino más a menudo... ¡que ya son muchos! En lo que se refiere a los que he dejado fuera como, por ejemplo, el amaranto o el sorgo, lo he hecho solo porque todavía no he tenido el placer de conocerlos a fondo.

Los capítulos están organizados por cada tipo de cereal y ordenados alfabéticamente según su nombre en inglés. Por eso empezamos con la cebada (barley) y acabamos con el arroz salvaje (wild rice). En cada sección encontrarás recetas para usarlos en forma de grano y, a veces, de harina. Por esta razón, y a diferencia de la mayoría de los libros de cocina en los que los entrantes están al principio y los postres al final, en cada capítulo tienes todo tipo de elaboraciones. Si quieres consultarlas de manera ordenada según el papel que representarían en un menú, puedes echar un vistazo a la lista de recetas de la página 347. A lo largo del libro tienes infografías en las que te explico cómo preparar platos sencillos adaptados a cada estación e incluyendo cereales integrales: ensaladas, salteados, pilafs y pizzas. En estos apartados te enseño los pasos básicos, comparto recetas adicionales y te doy seis combinaciones de ingredientes estacionales para que poco a poco te abras camino en este delicioso mundo de sabores.

En las primeras páginas del libro cubro técnicas básicas para trabajar con cereales y harinas integrales, desde cómo conservarlos a cómo cocinarlos, además de ideas para que tengas siempre en el frigorífico o el congelador una remesa ya cocinada y lista para convertirla en un plato en cuestión de minutos. Las recetas también incluyen instrucciones detalladas sobre su cocción para que no tengas que andar consultando las diferentes secciones todo el rato. No obstante, mi intención es que el capítulo de básicos te sirva de referencia para que puedas usarlos más allá de estas páginas.

En mis recetas no solo recurro a los cereales integrales como todo el mundo espera, es decir, para incluirlos en ensaladas o platos sencillos, sino también de maneras más inusuales, como cuando uso trigo sarraceno en lugar de cerdo picado en una ensalada tipo larb de influencias tailandesas (ver Ensalada tipo larb con trigo sarraceno, lima y hierbas aromáticas), quinoa para darle un rebozado crujiente a unas verduras en tempura y mijo para conseguir un streusel más crujiente, mantecoso y con más textura en el Bizcocho de calabaza asada y sirope con streusel de mijo.

Los platos del libro también cubren las diferentes estaciones. Aunque los cereales pueden comerse durante todo el año, las elaboraciones van desde las más ligeras y refrescantes a otras más sustanciosas y reconfortantes. La Ensalada de quinoa y sandía con pistachos y guindilla encurtida es perfecta para una cena de verano en el balcón (no te olvides del rosado), mientras que la Sopa de pollo y quinoa con lentejas y hierbas aromáticas te hará entrar en calor después de una fría tarde rastrillando hojas secas en el jardín o de la típica sesión de sofá, libro y manta.

El sabor es importante pero, Dios, mira que son nutritivos los cereales integrales

Yo siempre me dejo llevar por el sabor, así que si incluyo cereales y harinas integrales en mis recetas es porque, sobre todo y ante todo, están riquísimos.

No obstante, el hecho de que, además, sean muy nutritivos es un punto extra muy a su favor. Es sabido por casi todo el mundo que los alimentos integrales contienen más fibra porque conservan el salvado que, por supuesto, es muy importante para nuestra alimentación, pero los cereales nos aportan mucho más. También contienen grandes cantidades de vitaminas y minerales, además de otras cosas buenas como antioxidantes y fitoquímicos sobre los que la ciencia apenas ha comenzado a investigar y, también, a admirar. Al principio de cada capítulo te indico los nutrientes principales del cereal correspondiente; te recomiendo que le eches un vistazo a ese apartado. También informo de cuáles no contienen gluten.

En realidad ya sabes cocinar con cereales integrales

Las técnicas de cocción que vas a emplear en este libro son muy sencillas: básicamente tienes que cocinar los granos en un líquido hasta que engorden y se ablanden. La diferencia está en los pequeños detalles: si los tuestas antes, si agregas aromáticos como ajo y romero, o si los cocinas con agua, caldo o una sedosa leche de coco, como en las Gachas mañaneras de mijo con leche de coco y mermelada rápida de mango.

Es imposible cocinarlos mal; la mayoría de los cereales integrales son superadaptables. Su sabor suave combina de maravilla con prácticamente cualquier ingrediente, tal y como puede apreciarse claramente en el capítulo donde hay una receta de farro con calamar y otra de un bizcocho de miel y mantequilla tostada con harina del mismo cereal. ¡Toma versatilidad! Pueden ser el ingrediente principal de un plato, como en el Frike frito con gambones y verduras de primavera, ya que sacian a la vez que nutren. O también pueden desempeñar un papel pequeñito para dar un poco de textura, como la cebada que da cuerpo a las Superhamburguesas de cereales y verduras. Casi todas las recetas piden sal kosher, pero ten en cuenta que no todas son iguales. Yo uso la de Diamond Crystal (la de la caja roja que puede encontrarse en casi todos los supermercados de Estados Unidos y otros países), que en gramos equivale a menos sal por cucharada que la mayoría de marcas. Si usas una marca o un tipo de sal diferente, tendrás que ajustar un poco las cantidades. Tienes más información en la sección Ingredientes básicos que siempre deberías tener a mano.

No pasa nada por un poco de refinamiento

Como verás, muchas de las recetas de panes, repostería y pasta se elaboran con harinas integrales y también incorporan, en menor medida, harinas blancas refinadas, como la panadera y también la que en Italia denominan 00 (que es la adecuada para hacer pasta), e incluso de fuerza. La harina blanca procede del trigo que ha sido refinado; es decir, se le ha retirado el salvado y el germen para dejar solo el endospermo y el almidón. Puede hacer maravillas, pero no es tan nutritiva y, como es lógico, su perfil gustativo es mucho más neutro que el de las integrales.

No obstante, he incorporado un poco de esta harina a muchas recetas porque trabajar con masas 100 % integrales puede ser un poco complicado para principiantes, sobre todo si se quiere obtener una textura concreta. El principal problema lo plantea el gluten (una combinación de dos proteínas: la glutenina y la gliadina), que es lo que hace que los panes tengan una bonita corteza por fuera y una miga tierna por dentro, que las galletas tengan ese toque crujiente tan agradable y que la pasta ofrezca esa mordida tan seductora... ¡la mejor parte! (No, no estoy hablando de si el gluten es bueno o malo; ese es otro tema). Sin embargo, algunas harinas integrales (como la de trigo sarraceno) no contienen esta proteína, por lo que resulta muy difícil dar al pan la estructura necesaria para que pueda levar, que la masa de la pizza pueda estirarse o que unos tallarines tengan ese efecto como de muelle. Otras, como la de trigo integral, sí contienen gluten, pero también el salvado y el germen, lo que cambia la textura y supone también un problema.

Muchos cocineros son capaces de elaborar productos de panadería y repostería con masas totalmente integrales. En mis restaurantes, por ejemplo, usamos harina de trigo 100 % integral para nuestras pastas. Pero para obtener un buen resultado se necesita muchísima práctica y experimentación. Para este libro, y para muchos de los platos que cocino y sirvo, empleo la combinación de harina integral y refinada que me ayuda a conseguir la textura y el sabor ideales.

Si quieres, a medida que vayas practicando con estas recetas puedes aventurarte a jugar con diferentes proporciones para acercarte poco a poco a una elaboración totalmente integral.

Ayuda a nutrir el sector del cereal de tu entorno

Da igual el cereal o la harina que uses: lo importante es que sean buenos. Buenos en el sentido de que se hayan cultivado de manera sostenible, cosechado en el momento oportuno, molido de manera artesanal y cuidadosa, y transformado en algo delicioso en el menor tiempo posible.

En Estados Unidos se está produciendo una revolución en el sector del cereal. Si todavía no te habías enterado, es posible que pronto empieces a oír noticias al respecto, pues muchos agricultores están alejándose del modelo impuesto por el mercado de materias primas en el que la prioridad es obtener el mayor rendimiento posible por hectárea para vender a nivel mundial.

De manera muy similar al movimiento conocido como «del huerto a la mesa» que ha emergido en las últimas décadas, muchos agricultores que cultivan cereal están intentando trabajar también en la proximidad con empresas locales y vendiendo directamente a los consumidores en mercados de productores y tiendas en internet. A la hora de cultivar, estos apasionados de la tierra tienen en cuenta muchos más aspectos en lugar de centrarse únicamente en el precio al que se está vendiendo esta temporada el trigo en el Chicago Board of Trade (el mercado de materias primas más antiguo del mundo).
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Además de buscar medios para conservar y nutrir el suelo, esta nueva oleada de agricultores tiene presente al consumidor final y, por eso, trabajan codo con codo con panaderos, cocineros y los propios consumidores para saber qué es lo que necesitan. Están redescubriendo variedades antiguas —a veces denominadas como «autóctonas»— que saben mejor, tienen mucha más personalidad y en muchos casos son más nutritivas que los cereales producidos en masa.

No obstante, ¡producir buenos alimentos es un trabajo muy duro! Debemos apoyar a esos agricultores que están dedicando todos sus esfuerzos para que nosotros alcancemos la felicidad culinaria. Te animo a que investigues el sector del cereal de tu entorno. Busca proveedores en los mercados de tu zona. Pregunta a tu panadero de confianza de dónde procede su harina. Y, si no encuentras recursos en tu comunidad, recuerda que muchos productores hacen envíos a domicilio. Si como consumidores apoyamos los esfuerzos de estos agricultores, al final conseguiremos que los cereales «de la tierra a la mesa» se conviertan en algo tan normal como los tomates y los melocotones de kilómetro cero.

Al final del libro he incluido una lista de productores con los que trabajo y a los que admiro (ver Proveedores) para que te sirva de referencia.

Mi continuo aprendizaje sobre los cereales integrales

Me gustaría dedicar unas líneas a algunas de las personas que me han acompañado durante los últimos años en mis andaduras con los cereales. Han dado alas a mi entusiasmo por estos alimentos, me han enseñado muchísimo y me han ayudado a ir más allá. JoMarie Pitino cambió de arriba abajo todo nuestro surtido de pastas en Ava Gene’s y fue muy divertido formar parte de aquella locura. Nora Mace siempre encuentra el equilibrio perfecto de harinas integrales para elaborar productos de bollería, repostería y panadería en Tusk y Ava Gene’s. Me ha ayudado en algunas de las recetas de este libro y ha sido un gran apoyo durante todo el proceso. Daniel Green, con quien he tenido el placer de trabajar en Cicoria y Ava Gene’s, también está obsesionado para bien con los cereales y las harinas integrales. Si no fuera por él, la pizza que servimos en Cicoria y muchos de los platos que tienes en estas páginas no existirían.

Además de poder alternar con gente muy interesante del mundillo gastronómico, uno de los privilegios de ser el cocinero de un restaurante es poder conocer de primera mano las innovaciones del sector agrícola. Me permite probar nuevas verduras —o mejor dicho antiguas, pues son autóctonas— con las que está experimentando algún agricultor durante la temporada y jugar con ellas en mi cocina para ver si gustan a los comensales. A veces, visito en persona a estos apasionados de la tierra en sus fincas, donde puedo pasearme entre los cultivos. Antes, esto solía significar largas hileras de hermosas coles rizadas de color esmeralda o coloridas acelgas, incluso arboladas de elegantes olivos en la almazara de Albert Katz en California (ver Proveedores). Ahora, además de verduras, puedo contemplar ondulantes y dorados campos de cereales en las plantaciones agrícolas de mi zona; y me he dado cuenta de que no solo los proveedores que abastecen mis restaurantes me ofrecen estos productos locales: también han empezado a venderse en supermercados. El mundo está redescubriendo la cocina con cereales integrales, y está volviendo la vista atrás y a su alrededor en busca de variedades interesantes con las que actualizar viejas costumbres a través de los sabores y los platos novedosos que tanto nos gustan hoy. Todo esto me emociona mucho y, por eso, he decidido compartir este libro contigo. Espero que se convierta en una deliciosa fuente de inspiración con la que lanzarte a la piscina de los cereales integrales.


Pero, a ver, ¿qué es un cereal?

El cereal integral es una de las creaciones más ingeniosas de la naturaleza: compacto, robusto, autosuficiente y, por suerte para nosotros los animales, delicioso y nutritivo.

El término grano suele definirse como la semilla o fruto que produce una planta... y el cereal es una de tantas plantas que cultiva el hombre con el fin de poder cosechar dichas semillas. (Una curiosidad: la palabra cereal viene de Ceres, la diosa romana de la agricultura. ¡Es guapísima! ¡Y buena! No va por ahí lanzando rayos y castigos, solo procura abundancia. En griego se la conoce como Deméter, que a su vez es el nombre que recibe uno de los principales organismos de certificación para la agricultura biodinámica).

Los cereales propiamente dichos pertenecen a la familia botánica de los Poaceae, e incluyen la cebada, el maíz, el mijo, la avena, el arroz, el centeno, el sorgo y el trigo. Cada uno de estos tiene subvariedades, sobre todo el trigo, entre las que encontramos la escaña, el farro (también conocido como emmer), el frike, el kamut y la espelta.

Luego está lo que conocemos como pseudocereales, que incluyen, entre otros, al amaranto, el trigo sarraceno y la quinoa, la influencer del momento. Se conocen como pseudo porque pertenecen a familias botánicas diferentes, pero, en aras de la nutrición y el placer, aquí los vamos a considerar cereales. ¡Y no podemos olvidarnos del arroz salvaje! En realidad, no es familia directa del arroz y tiene un nombre científico precioso: Zizania aquatica (entre otros). Con todo esto, lo que quiero decir es que en los últimos años el mundo de los cereales integrales se ha expandido gracias a que tanto agricultores como consumidores están redescubriendo antiguas variedades.

A la hora de abordar este libro, no he sido exhaustivo; las recetas que he incluido están pensadas para aquellos cereales que creo que son más versátiles (y sabrosos) para cocinar, razón por la que no vas a encontrar ninguna con teff o sorgo. Pero eso no significa que no puedas prepararlas con estos (o con el cereal que quieras). Mi objetivo es que, como cocinero doméstico, te familiarices y te aficiones a ellos, y aprendas a introducirlos en tus menús diarios, tanto en forma de muesli para el desayuno como de ensalada de temporada, guisados con pollo o en una bandeja de brownies para llevar a una fiesta del colegio.

Con el fin de que te resulte más fácil entender tanto las ventajas nutritivas como los desafíos culinarios que caracterizan a los cereales, lo mejor es analizar el grano en sí mismo. Los componentes concretos y la cantidad de vitaminas, minerales, fibra y demás cambian de un cereal a otro, pero todos tienen la misma estructura.

Esta imagen no incluye la cáscara, que es la cobertura que protege el grano cuando está en el campo viviendo como planta. No es comestible y debe retirarse, ya sea durante la cosecha o mediante algún proceso de abrasión posterior. Este es un buen momento para recuperar términos que han caído en desuso, como trillar y aventar.

Trillar consiste en golpear los granos para romper la cáscara y que se caiga. Aventar se refiere al aire que se les aplica para que la cáscara suelta (que ahora pasa a denominarse paja) salga volando y nos quedemos solo con la parte comestible. El hombre ha domesticado algunos cereales para que su cáscara sea fina y ligera, y que se separe y caiga fácilmente, por lo que en ese caso no es necesario trillar nada. Estos son los que se conocen (de manera algo poética) como granos desnudos. En otros cereales la cáscara está adherida al grano y es preciso emplear métodos un poco más contundentes para separarla; estos se dice que están vestidos.

La capa de salvado envuelve el grano por completo y lo protege. Aporta montones de fibra saludable, además de unas cuantas vitaminas B y antioxidantes.

El endospermo es la parte más grande del grano, es la fuente de energía que lo hace crecer hasta convertirse en una planta. Contiene alguna que otra proteína, vitamina y mineral, aunque en su mayor parte se compone de carbohidratos; es decir: almidón.

El germen es, en pocas palabras, el embrión (piensa en la palabra germinar), la parte que se convertiría en planta si se alimentara con el endospermo. Contiene proteínas, vitamina B, minerales y grasas saludables. No obstante, estas grasas son las causantes de que algunos cereales se enrancien, así que, aunque son buenas, hay que gestionarlas bien.
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Cuando estos componentes no se retiran, se dice que ese cereal es integral. En el momento en el que se elimina uno de ellos, pasa a denominarse refinado, que no siempre tiene por qué ser algo malo, pero es cierto que todo proceso de refinado afecta al valor nutricional, además de al sabor y a la cocción.

Una manera de refinar un cereal es retirando el salvado en parte o en su totalidad. Alguno, como la cebada o el farro, cuentan con una cáscara dura que requiere una abrasión agresiva para eliminarla y, por desgracia, en ese proceso es fácil que también se pierda algo de salvado. Esto nos lleva a otros términos aplicables a los cereales que es preciso aclarar: descascarillado significa que la cáscara se ha retirado mediante un proceso que deja intacto el salvado, y sin cáscara se refiere a que el cereal se ha cultivado con una cáscara fácil de retirar. (¿Alguien quiere añadir algún término más? Esto me recuerda a un dilema que hubo con los pollos deshuesados y sin hueso).

Perlado significa que el cereal se ha pulido para eliminar el salvado; semiperlado se emplea cuando se deja parte de este. Por lo tanto, un cereal perlado contiene menos nutrientes, pero se cuece antes y queda un poco más tierno y esponjoso.
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Introducción a los cereales integrales y técnicas

Dependiendo del plato que estés preparando, es posible que el cereal necesite un tratamiento algo más personalizado, pero la información y las técnicas generales que tienes a continuación son aplicables a todos los que vamos a usar en este libro.

▷▶ Conservación

Las grasas presentes en el germen de un cereal integral pueden enranciarse con relativa facilidad a temperatura ambiente —sobre todo si han pasado por algún proceso que los haya abierto, aplastado en copos, laminado o molido para hacer harina o sémola—, por lo que es mejor conservarlos en un entorno lo más fresco y seco posible y, sin duda, protegidos de la luz directa del sol. Aunque lo ideal sería poder guardar todo en el frigorífico o el congelador, no resulta práctico... a no ser que estemos hablando de pequeñas cantidades o que tus electrodomésticos sean enormes.

Una buena opción es pasarlos a un frasco o recipiente hermético (nada de dejarlos en su envase de plástico original) y conservarlos en la despensa durante no más de seis meses.

Si el clima de tu ciudad es cálido o húmedo, o si solo vas a cocinar con cereales de vez en cuando, congélalos desde el primer momento, ya sea dentro de su envase original metido a su vez en una bolsa de congelación o incluso directamente en esta. Si tienes una envasadora al vacío, esta es una buena oportunidad para usarla: divídelos según la cantidad que usas normalmente para cocinar y envásalos por separado.

Los conserves como los conserves, no olvides anotar en una etiqueta el tipo de cereal y la fecha en la que los has congelado (las cintas adhesivas y los rotuladores permanentes van de lujo para esto). El farro y la cebada son superfáciles de confundir si no dejas alguna pista.

Cuando los congelas bien, los cereales crudos se mantendrán perfectos durante un año e incluso más.
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▷▶ Limpieza

A mi modo de ver, lavar los cereales es como escaldar la leche: lo pido en algunas recetas, aunque me parece un paso que se hacía antiguamente y que ya no es tan necesario. Da igual de dónde provengan, hoy en día la mayoría vienen limpios y bien envasados, así que no es que tengas que retirar el polvo que han acumulado en el vagón de un viejo tren de mercancías. Aunque es cierto que tampoco pasa nada si lo haces, por lo que lávalos si quieres; a no ser que vayas a nacararlos. En ese caso, la humedad impediría que se doren bien, sobre todo si vas a hacerlo con aceite (cereal mojado + aceite caliente = entorno no seguro).

▷▶ Remojo

A muchos cocineros les gusta dejar los cereales en agua durante un par de horas o toda la noche para acelerar la cocción, pero no soy uno de ellos. Es cierto que un remojo de ocho y hasta veinticuatro horas ayuda a que la capa de salvado se ablande y, gracias a esto, el líquido y el resto de los sabores penetren el grano más fácilmente durante la cocción, pero he comprobado que solo ahorras diez minutos más o menos; no me parece un ahorro de tiempo suficiente para compensar el (relativo) follón de remojarlos. Sí que lo hago con el arroz integral para el Pollo asado a fuego lento enterrado en arroz integral con jengibre, aunque solo porque me he dado cuenta de que así tarda lo mismo que el pollo en cocerse. Eso sí, que yo no los ponga a remojo no significa que tú no puedas hacerlo. Haz todo aquello que te anime a cocinar con cereales integrales más a menudo.

[image: ]

▷▶ Tostado

Me encanta tostar los cereales antes de cocinarlos para darles un sabor más intenso. También ayuda a que no se apelmacen durante la cocción. El término tostado en realidad es un cajón de sastre, porque a veces lo hago en aceite, otras en seco, unas en el horno sobre una bandeja y otras al fuego en la sartén. Te explico mis técnicas básicas.

[image: ]

tostado en seco en el horno: Calienta el horno a 175 °C. Esparce los cereales en una bandeja y tuéstalos hasta que empiecen a dorarse y desprendan un aroma avellanado, alrededor de 10 minutos. Pásalos a un plato grande o una fuente para frenar la cocción y que se enfríen rápidamente.

tostado en seco en una sartén: Calienta a fuego medio-alto una sartén grande, echa los cereales y tuéstalos removiendo y agitando a menudo para desplazarlos por toda la superficie y mantener así una cocción uniforme. Retíralos del fuego cuando hayan tomado un poquito de color y desprendan un aroma a fruto seco y tostado; normalmente se tarda entre 3 y 5 minutos. Pásalos a un plato grande o una fuente para frenar la cocción y que se enfríen rápidamente.

nacarado en sartén con aceite: Echa un chorrito de aceite de oliva en una sartén pesada de tamaño mediano, ponla a calentar a fuego medio, echa los cereales y nacáralos, removiendo con frecuencia, hasta que tomen algo de color y desprendan un aroma tostado. Tómate tu tiempo porque, aunque no conviene que los granos se tuesten demasiado, el calor ha de llegar hasta dentro. Suelen necesitar entre 5 y 7 minutos, pero empieza a probarlos a partir del 4. Pásalos a un plato grande o una fuente para frenar la cocción y que se enfríen rápidamente.
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nacarado en sartén con aceite y aromáticos: Echa un chorrito de aceite de oliva en una sartén grande, caliéntalo a fuego medio y echa uno o dos dientes de ajo con un golpe seco y una pizca de hojuelas de guindilla roja. Sofríe los aromáticos hasta que el ajo empiece a ablandarse y esté perfumado y dorado, unos 3 minutos. Añade los cereales y nacáralos a fuego medio, sin dejar de remover para que se tuesten por igual, hasta que tomen algo de color y estén aromáticos, de 5 a 7 minutos. No pierdas de vista el ajo; si ves o hueles que está a punto de quemarse, sácalo y añádelo de nuevo a los cereales cuando prosigas con el resto de la receta. Si se te quema, tíralo junto con el aceite.

▷▶ Cocción

Los cereales pueden cocinarse de muchas maneras y todas implican hidratar los granos para que pasen de estar duros a tiernos y masticables. La técnica que emplees dependerá de lo que recomiende la receta o de lo que más te apetezca hacer en ese momento. Yo uso todas las que cito a continuación, casi siempre dependiendo de si estoy inspirado o si estoy haciendo algo más en la cocina. Sin embargo, hay algunos cereales que prefiero cocer como si fueran pasta; esto lo indico en las secciones correspondientes.

técnica de absorción: Seguramente ya usas esta técnica cuando cocinas arroz blanco: juntas una cantidad de arroz con otra de un líquido, lo llevas a ebullición, lo tapas y dejas que se cocine a fuego lento hasta que los granos lo absorben todo y están bien cocidos, esponjosos y tiernos. Esta técnica da buen resultado con la mayoría de los cereales integrales, aunque exige un poco de pericia. A diferencia del arroz blanco comercial, los cereales integrales pueden cambiar mucho de un productor a otro, incluso de un lote a otro, y, por ende, también la cantidad de líquido que necesitan para quedar tiernos y bien hechos por dentro, así que tendrás que prestar atención mientras los cocinas y, cuando sea necesario, añadir un chorrito más de agua o, por el contrario, colarlos.

En cada apartado doy la proporción de líquido para cada cereal, pero ten en cuenta que es orientativa. Cuando des con la más adecuada para ese paquete concreto que tienes guardado, anótalo en la bolsa o en una nota adhesiva que puedes pegar en la parte interior de la puerta de la alacena.

Estos son los pasos de la técnica de absorción: En una olla de base gruesa, junta la cantidad indicada de cereal (tostado o sin tostar) y de sal (y mantequilla, si fuera el caso) con agua o caldo. Tapa y lleva a ebullición sin quitarle el ojo de encima para que el líquido no se salga. Cuando rompa a hervir, baja el fuego de inmediato para mantener un hervor suave y, sin retirar la tapa, deja que se cueza así. Mantén la cocción hasta que los granos estén tiernos y hechos por dentro, pero no pastosos (a no ser que estés haciendo unas gachas); empieza a comprobarlos unos 5 minutos antes del tiempo sugerido. (Ten en cuenta que no conviene remover los cereales cuando ya están cocinándose a fuego lento, de lo contrario liberarás el almidón y los granos se apelmazarán. Lo cual es genial cuando estás haciendo unas gachas, pero no si lo que quieres es que queden sueltos y esponjosos).

Si siguen duros o blanquecinos por dentro pero ves que el líquido se ha consumido, agrega un par de cucharadas más y espera unos minutos. Repite esto las veces que sea necesario. Por el contrario, si ya están a tu gusto pero todavía queda caldo en la base de la olla, pasa todo por un colador grande y dale unos golpecitos para eliminar el líquido.

En cualquier caso, cuando los cereales estén cocidos y ya no quede líquido, tapa de nuevo la olla y deja que reposen fuera del fuego durante 5 minutos, para que todo acabe de equilibrarse. Esponja los granos con un tenedor y listo.

Una ventaja de esta técnica en comparación con la de cocerlos como si fueran pasta (más adelante) es que puedes usar un líquido aromatizado como un caldo, en lugar de solo agua.

nacarado para pilaf: Este paso anterior a la técnica de absorción se usa para preparar arroces tipo pilaf. En este caso, primero doras en aceite o mantequilla un poco de cebolla, chalota, zanahoria u otra verdura aromática picada (lo que se conoce como mirepoix y se pronuncia como ”mirepuá”), luego añades los cereales y los doras durante unos minutos, como ya hemos visto en el apartado de tostados. Cuando los granos estén brillantes y un pelín dorados, agrega la cantidad indicada del líquido, tapa y prosigue con la técnica de absorción.

técnica de cocción como si fueran pasta: En una olla grande, lleva a ebullición una cantidad generosa de agua (como mínimo cuatro partes de agua por una de cereal, y con el espacio suficiente para que pueda hervir sin salirse), agrega la sal y luego el cereal. Baja el fuego para que el líquido hierva, pero sin que se salga. Cuece sin tapar hasta que los granos estén a tu gusto; de nuevo, empieza a comprobarlos unos 5 minutos antes del tiempo mínimo indicado en la receta o el envase. Así seguro que aciertas. Una vez que estén a tu gusto, cuélalos, devuélvelos a la olla, tápala y deja que reposen durante 5 minutos. Luego espónjalos con un tenedor.

En esta técnica no conviene usar caldo porque el que sobra luego se desecha, lo cual es una lástima.

Uses la técnica que uses, recuerda que los granos seguirán cocinándose por dentro con el calor residual cuando los saques de la olla, así que intenta dejarlos al dente.

▷▶ Palomitas de cereales

Aunque las palomitas de maíz son las más conocidas, también pueden prepararse con la mayoría de los cereales para convertir sus granos duros y densos en algo mucho más ligero, crujiente y de sabor tostado. La idea consiste en darles un golpe de calor muy fuerte para que la humedad de dentro se expanda rápidamente mientras que el interior almidonado se hincha y el grano acaba abriéndose. El sorgo se comporta igual que el maíz; es decir, el interior blanquecino se queda a la vista, aunque el grano en sí es diminuto si los comparas. Otros que me han dado buen resultado son el arroz integral, el salvaje, la cebada y el trigo sarraceno. El resultado no es tan ligero y mullido como las palomitas a las que estamos acostumbrados, pero me encanta la textura y a veces presento el mismo cereal de dos maneras diferentes en un plato: cocinado en un líquido y luego en forma de palomitas para aportar un toque de textura al final.

Así hago yo las palomitas: Pon a calentar en seco a fuego vivo una olla de base gruesa o una sartén honda hasta que esté a punto de humear. Echa los granos suficientes para cubrir casi todo el fondo en una sola capa y agita la olla de inmediato para moverlos. Deberías oírlos crepitar y estallar, y verás que se hinchan un poco. Al contrario que el maíz, la mayoría de los cereales no saltarán, pero si ves que los tuyos tienen vida propia, pon la tapa para evitar sustos. Vuelca las palomitas a un plato grande o una fuente en cuanto veas que la mayoría de los granos se han abierto y deja que se enfríen. Puedes usarlos tal cual o sazonarlos con sal y otros condimentos para palomitas.

▷▶ Germinado de cereales

El cereal integral es tan nutritivo per se que resulta difícil creer que pueda serlo más. No obstante, esto puede conseguirse con un simple germinado. La germinación consiste en crear un entorno que envíe al grano el mensaje de que ya es momento de producir un brote para florecer en la tierra y empezar a generar más centeno o farro. Nosotros interrumpimos hábilmente ese proceso en cuanto se abre y aparece el minúsculo brote, y lo comemos igual que el cereal sin germinar.

Seguro que te estarás preguntando para qué nos complicamos tanto la vida. Bueno, el contenido de nutrientes es una razón importante. Al germinar un cereal estamos descomponiendo el almidón y el fitato, un tipo de ácido fítico que puede dificultar la absorción de algunas de las vitaminas y los minerales. También lo hago porque me gusta su sabor y textura. En mi opinión, saben un pelín más dulces y mantecosos.

Así los germino yo: Por favor, primero comprueba que los granos están intactos, que no han pasado por ningún proceso de laminado, perlado o descascarillado. Lávalos en agua fría, pásalos a un cuenco, cúbrelos con más agua fría y déjalos a remojo toda la noche.

Cuélalos, lávalos otra vez y escurre toda el agua. Pásalos a un frasco esterilizado que sea lo suficientemente grande para que allí puedan hincharse sin problemas; un recipiente de 1 litro te proporciona espacio suficiente para 100 gramos de cereal. Cubre la boca del frasco con dos capas de estameña o gasa de lino sujetas con una goma elástica (o improvisa una tapa perforada para germinar). Dale la vuelta para que quede boca abajo, pero inclinado, y colócalo dentro de un cuenco; o ponlo de otra manera que te parezca más adecuada, pero que no se caiga. La idea es que el aire pueda entrar a través de la estameña y, también, que la humedad pueda salir (de ahí lo de ponerlo dentro de un cuenco). Déjalo en un lugar fresco, lo ideal es entre 24 y 20 °C.
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Lava los cereales cada 12 horas. Puedes dejarlos dentro del frasco, echar el agua en el interior a través de la estameña o la tapa perforada y luego dejar que salga por el mismo sitio. Compruébalos pasadas las primeras 24 horas para ver si ya han brotado unas «colitas»; puede que pasen algunos días antes de que empiecen a germinar.

Cuando el brote tenga más o menos el mismo largo que el propio grano, ya puedes usarlos. Aquí no estamos buscando brotes como los de la soja; el cereal sigue siendo el protagonista. Lava los granos germinados, elimina toda el agua y consérvalos en el frigorífico hasta tres días. Yo los uso en todo tipo de platos y te animo a que hagas lo mismo. En las recetas, no he incluido un paso expreso para que los germines —¡tendrías que planificarte con un montón de antelación!—, pero que sepas que prácticamente todos los cereales que he incluido en el libro quedan de muerte si los usas germinados. En aras de la seguridad, solo debes comerlos cocinados; así se evita todo riesgo de enfermar por culpa de un patógeno alimentario.
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BUSCA LA PRECISIÓN, SIN IMPORTAR CÓMO MIDAS LOS INGREDIENTES

Una de las mejores inversiones que puede hacer un amante de la cocina es comprar una báscula digital. Pesar los ingredientes no solo te permite ser más preciso y obtener resultados uniformes, sobre todo en repostería y panadería, sino que también facilita mucho las cosas y resulta menos engorroso.

Para medir la cantidad exacta de un ingrediente seco a la hora de hacer un pan o un dulce, coloca sobre la báscula el cuenco en el que vas a mezclar, luego ponla a cero con el botón de tara, agrega la harina y ponla a cero otra vez, agrega el siguiente ingrediente y lo mismo. De esta manera ya no necesitas tazas medidoras y te ahorras tener que lavar unos cuantos recipientes. Eso sí, para ello es preciso que la receta incluya medidas en gramos, no solo las volumétricas como las tazas y las cucharadas. En este libro he usado los dos sistemas: peso y volumen. Están expresadas en gramos, aunque algunas básculas incluyen tanto el sistema métrico como el estadounidense y puedes pasar de uno a otro, lo que te permitirá usar aquel con el que estés más familiarizado. Creo que cuando te acostumbres a pesar los ingredientes te acabará gustando; las unidades de medida son mucho más lógicas y fáciles de adaptar al alza o a la baja que el arcano sistema volumétrico imperante en Estados Unidos.

Entonces, ¿las tazas medidoras van mal? No, para los líquidos van de maravilla. Casi siempre fluyen de la misma manera. Tu taza de caldo de pollo será muy parecida a la mía (aunque hasta en esto las tazas medidoras pueden tener pequeñas inexactitudes, a no ser que estés usando un equipo científico). Sin embargo, los ingredientes secos como la harina pueden compactarse con mucha facilidad y otros como los frutos secos picados pueden caer y asentarse de manera diferente dentro de la taza, por lo que el volumen puede variar muchísimo de una a otra, lo que hace que sea muy difícil obtener cantidades uniformes y precisas.

Sin una báscula (de verdad, te recomiendo que compres una), la manera en la que mides puede marcar la diferencia. Con la harina, para ir sobre seguro, te recomiendo que, si vas a medirla con tazas, uses el truco de la cuchara y el cuchillo. Primero, remuévela con una cuchara para airearla; luego, llena la taza medidora hasta que rebose; por último, nivélala con un cuchillo. Así, la taza debería contener unos 120 gramos de harina. Por otro lado, si metieras la misma taza medidora dentro de la bolsa, luego la arrastraras como si fuera una cuchara para llenarla y la nivelaras también con el cuchillo, seguro que al pesarla te daría mucho más (por lo que estarías usando más de la necesaria). Además, aunque las medidas volumétricas del libro las he calculado usando la técnica que acabo de explicar, es posible que pueda haber pequeñas diferencias en el peso dependiendo de la harina, de la molienda, de la humedad de la habitación y de otros factores que son imposibles de controlar en un recetario.

[image: ]



▷▶ Cocinar con antelación

Los cereales cocidos pueden conservarse en el frigorífico hasta cinco días y no hay mejor apaño que un táper de quinoa, mijo o cebada listos para convertirse en tu cena en un abrir y cerrar de ojos.

en el frigorífico: Conserva los cereales cocidos bien tapados. Algunos se ponen un poco duros con el frío porque el almidón se comprime; para usarlos en un plato donde no vas a cocinarlos otra vez, ablándalos unos segundos en el microondas o al vapor dentro de una olla tapada con un chorrito de agua. Para elaboraciones tipo ensalada no tienes más que atemperarlos.

en el congelador: Antes de congelarlos asegúrate de que están fríos. Sepáralos en raciones (una, dos o más dependiendo de si vas a cocinar para varias personas); ponlas en bolsas de congelación y anota el tipo de cereal, la cantidad, el método de cocción (con agua, con aromáticos como el laurel o con caldo) y la fecha en la que lo has cocinado y congelado. Espárcelos bien dentro de la bolsa para que el paquete quede fino, lo que ayuda a que se congelen más rápido. De esta manera, además, puedes tomar solo un trozo si no quieres usar la ración entera.

Para consumirlos, déjalos toda la noche en el frigorífico, descongélalos con vapor o pásalos por el microondas. Si los vas a añadir a una sopa o a un guiso, échalos directamente congelados y prosigue con la receta.
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Ensalada de cebada con remolacha, ciruelas y pistachos


Guiso de cordero, col y cebada al curri poco picante


Superhamburguesas de cereales y verduras


Pastel de carne con cebada y champiñones


Galletas de crema de cacahuete y cebada con complementos


Cebada







Cebada


Hordeum vulgare


[image: ] contiene gluten [image: ]


•▷Por qué me encanta: La cebada fue el cereal con el que me estrené. Lo comí por primera vez cuando todavía era un crío, mientras sorbía un tazón caliente de sopa de ternera con verduras y cebada de la marca Campbell’s. El contenido de esas latas no tiene punto de comparación con la cebada de proximidad y rica en nutrientes que consumo ahora, pero a mi yo de diez años le pareció una delicia.


•▷A qué sabe: Posiblemente gracias a la marca Campbell’s, en Estados Unidos muchos ya conocíamos la cebada. Tiene ese dulzor que caracteriza a los frutos secos, con una textura firme, con mordida y un pelín resbaladiza que la hace muy agradable, sin esas notas calcáreas de otros cereales. Es de sabor bastante neutro, lo que la hace muy versátil.


•▷Formatos habituales: La descascarillada, también denominada sin cáscara, ya no cuenta con la cobertura dura que la recubre (en algunas variedades, se cae durante la cosecha, en otras se frota de manera mecánica), pero el salvado se mantiene (casi) intacto. La perlada es la más habitual. Técnicamente no se considera integral, ya que parte o todo el salvado se pule y retira, así que no es tan nutritiva como la descascarillada; no obstante, sigue siendo muy saludable y tarda mucho menos en cocinarse. En algunos países se vende una cebada perlada denominada rápida que se cuece parcialmente, luego se lamina en copos (como la avena) y, por último, se seca.


•▷Mis maneras preferidas de prepararla: Puesto que la cebada no se deshace, es excelente para sopas y guisos así como ensaladas, en las que absorbe el aliño sin ablandarse. La descascarillada es una buena opción para ensaladas y otros platos en los que quieres que los granos queden sueltos y tengan algo de mordida, mientras que la perlada absorbe más agua y se hincha más a la vez que suelta un poco de almidón, lo que confiere a tus platos un toque cremoso y, por supuesto, hace que sea ideal para un risotto de cebada.


•▷Por qué es saludable: La cebada es muy nutritiva y es uno de los cereales integrales con mayor contenido en fibra, incluida una de tipo soluble llamada betaglucano que también puede encontrarse en la avena, que ayuda a mantener a raya los niveles de glucosa en sangre y disminuye el riesgo de padecer cardiopatías. También se ha demostrado que reduce la tensión arterial y el colesterol total de manera notable. Por si fuera poco, esa fibra de betaglucano se encuentra en todo el grano, no solo en el salvado, como suele suceder en otros casos. Por lo tanto, hasta la cebada refinada contiene parte de esa materia tan buena para la salud.




Información práctica





→ 1 taza de cebada cruda equivale a 200 gramos.


→ Por norma general, usa 3 partes de líquido por 1 de cebada en la técnica de absorción.


→ Cocina la cebada rápida entre 10 y 20 minutos; la perlada, entre 20 y 30; la descascarillada, entre 45 y 60.


→ 200 gramos de cebada cruda pasan a pesar 600 una vez cocinada.


→ 1 taza de harina de cebada equivale a 120 gramos.
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Ensalada de cebada con remolacha, ciruelas y pistachos


Esta es una ensalada sencilla y perfecta que servimos todos los años en mi restaurante cuando recibimos las deliciosas ciruelas de la zona. Es un ejemplo de por qué te conviene tener cebada cocida en el frigorífico. Platos como este pueden elaborarse con cualquier combinación de verduras que tengas a mano (y cualquier cereal, por cierto), así que usa esta receta como plantilla para hacer versiones de temporada a tu gusto. No te cortes con los pistachos, ya que no solo aportarán un sabor y un toque crujiente increíbles, sino también un contraste de colores muy bonito. —Para 4 personas.





200 g (1 taza) de cebada cruda, perlada o descascarillada


720 ml (3 tazas) de agua


1 hoja de laurel


1 guindilla roja seca, como el chile de árbol


Sal kosher


Aceite de oliva virgen extra


225 g de remolacha roja o amarilla


3 cdas. de vinagre de vino tinto


Pimienta negra recién molida


225 g de ciruela roja o amarilla, sin hueso


4 cebolletas, con los extremos recortados (incluido 1,5 cm de la parte verde), cortadas en rodajas diagonales, puestas a remojo en agua helada durante 20 minutos y luego bien escurridas


60 g (½ taza) de pistachos tostados, picados gruesos


Hojuelas de guindilla


Un puñado pequeño de hojas de menta fresca o perejil de hoja plana


Calienta el horno a 190 °C.


Junta la cebada con el agua, la hoja de laurel, la guindilla y 1 cucharadita de sal en un cazo pequeño con tapa. Lleva el agua a ebullición y cuando rompa a hervir baja el fuego para mantener un hervor suave. Tapa y cocina la cebada hasta que esté tierna y se haya consumido todo el líquido, entre 45 y 60 minutos para la descascarillada y unos 30 para la perlada. Si llega un momento en el que está tierna pero sigue habiendo agua, escúrrela; si, por el contrario, la ha absorbido toda pero los granos siguen sin estar tiernos del todo, agrega un par de cucharadas de líquido y mantén la cocción hasta que se ablanden.
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