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  Las quiches son una de las opciones más originales para preparar cenas en familia o recibir a invitados en casa. Estas deliciosas tartas saladas de la cocina francesa se preparan fácilmente con todo tipo de ingredientes, como verduras, pollo o queso. En este libro encontrarás 50 recetas sencillas para que disfrutes del sabor de las auténticas quiches. Desde las clásicas, como la de calabacín y queso de cabra o la quiche Lorraine, a las más innovadoras, como la quiche de pollo y tomates secos, la sorprendente quiche de brie y manzana o la espectacular receta con brócoli y salmón. Elijas la que elijas, triunfarás en tus cenas.
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Introducción

La palabra quiche proviene del vocablo küchen, propio del dialecto de la región francesa de la Lorena, en el noreste de Francia, que a su vez deriva del alemán kuchen («pastel»). La receta original, la quiche lorraine, incluía nata y huevo, y posteriormente se le fueron añadiendo otros ingredientes, dando lugar a nuevos platos como la quiche vosgienne –que llevaba queso rallado–, la alsacienne –con cebolla frita– o la tourangelle que incluye panceta ahumada.

Pronto este plato se hizo muy popular a nivel internacional, por su sencillez y la facilidad de incorporar infinidad de ingredientes diferentes.

La masa original de la quiche es la brisa o quebrada, que se elabora con harina y mantequilla, aunque puede sustituirse por hojaldre. La cocina mediterránea ha adaptado estas recetas a multitud de variantes con verduras y hortalizas, como tomate (quiche provenzal), pimientos, calabacín, espinacas (quiche florentina), champiñones o puerros. Algunas variedades eliminan la nata y usan yogur en su lugar. Las variedades con carne suelen incorporar jamón, tocino o fiambres, aunque también se preparan con salmón ahumado, atún en lata o incluso mariscos.

El secreto para conseguir una gran quiche es elegir cuidadosamente los ingredientes de la masa y el relleno. Una vez dominada la técnica, la variedad puede llegar a ser infinita, convirtiéndose en un plato inigualable tanto para cenas rápidas como para sorprender a invitados en ocasiones especiales.
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Historia y variedades regionales

Las primeras recetas que se conocen datan de 1605 y llevaban queso alemán, aunque pronto se sustituyó por manteca de cerdo. Según algunos autores de la época, una buena quiche dependía de «la frescura de los ingredientes empleados», sobre todo de la manteca, que dejó de utilizarse en el siglo xix y se reemplazó por nata o queso fresco.

En sus inicios era un plato muy sencillo, elaborado por las amas de casa para conseguir un plato de preparación rápida con los restos de la masa de pan. Cuando empezó a popularizarse entre la burguesía francesa, se incorporaron otros ingredientes más consistentes.

La pasta original estaba hecha de masa de pan fina, y el relleno consistía únicamente en huevos batidos con nata y un poco de mantequilla. Los habitantes de Alsacia pronto copiaron la costumbre, pero en lugar de nata usaban queso fresco y gratinaban la tarta en un horno de leña. Para ellos, una buena quiche dependía de la destreza del panadero, ya que la masa era el ingrediente principal. En aquella época el pan se elaboraba en casa y se cocía en hornos comunitarios, de modo que sin duda estamos ante un plato de origen familiar.

Las variedades alemanas

Todas las tartas similares de las regiones alemanas limítrofes contienen tocino en su versión actual. En la Franconia se sigue elaborando la quiche fina, llamada blootz, con tocino los domingos o en forma dulce con manzanas en otoño. En primavera se prepara con espárragos o cebolletas.

La galette

En muchos restaurantes de la Lorena francesa encontraremos la «galette lorraine», la receta que dio lugar a la quiche que hoy conocemos, aunque no se trata del mismo plato. La galette mezcla todos los ingredientes de la quiche (restos de harina y nata fresca), sin huevos, para crear una masa crujiente y dorada, parecida a las crepes.

Cocina del sur

Cuando la popularidad de las quiches llegó al arco mediterráneo francés, se crearon recetas menos calóricas y con más verduras, como la quiche Niçoise, que lleva tomate y aceitunas y se parece bastante a la pizza napolitana.
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Ingredientes básicos

Para la masa

Recuerda que el éxito de la quiche dependerá de la calidad y frescura de los ingredientes. Al tratarse de una receta tan sencilla, es fundamental elaborarla con la harina y la mantequilla adecuadas, que serán las que marcarán la diferencia.

Para elaborar la pasta brisa o quebrada de la base de la quiche necesitarás:

Ingredientes:

250 g de harina

125 g de mantequilla

100 ml de agua muy fría

1 pizca de sal

Para la crema básica del relleno

La receta original de la quiche lleva únicamente huevos y lácteos, a los que se pueden incorporar otros ingredientes como queso rallado, especias, verduras, carnes o pescados, dando lugar a las diferentes variedades. Para preparar la crema básica del relleno necesitarás:

Ingredientes:

4 huevos frescos

300 ml de nata líquida de cocina (no utilices nata para montar)

300 ml de leche

La nata líquida puede sustituirse por queso fresco tipo Burgos, consiguiendo así que el relleno tenga menos grasa y sea más saludable. Las empanadas griegas, similares a las quiches pero elaboradas con pasta «filo», utilizan queso feta en lugar de nata, consiguiendo un sabor más salado y también mucho menos graso. Si tu problema no son las calorías, puedes añadir a la nata del relleno el queso rallado que más te guste: gouda, emmenthal o manchego.
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Cómo preparar la masa

Aunque puedes adquirir la pasta quebrada o brisa ya precocinada en el supermercado, es muy fácil prepararla en casa con ingredientes naturales. Los ingredientes que indicamos son los adecuados para forrar un molde de tarta de 23 cm de diámetro.

Si necesitas una medida diferente solo debes tener en cuenta que la proporción habitual es la mitad de mantequilla que de harina. Si prefieres la masa más crujiente, reduce la cantidad de mantequilla y aumenta la de agua. Si la quieres más ligera, puedes hacer una mezcla de mantequilla y aceite de oliva o girasol, reduciendo así el contenido graso.

Debes manipular la masa lo menos posible. Los ingredientes deben estar muy fríos y hay que mezclarlos rápidamente. La masa no debe ser completamente homogénea, porque entonces se romperá cuando la cuezas. Tampoco debes añadir demasiada agua, porque endurecería la mezcla: las masas que llevan mucha mantequilla necesitan poca agua.
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