
        
            
                
            
        

    
		
			[image: ]

		

	
		
			[image: ]

		

	
		
			COCINA ESTE LIBRO

			Técnicas y recetas 
que querrás repetir

			MOLLY BAZ

			[image: ]

		

	
		
			[image: ]

		

	
		
			Título: Cook this Book

			Traducción: María del Pilar Rodríguez Deus

			© 2021, Molly Baz por el texto

			© 2021, Taylor Peden y Jen Munk por las fotografías

			Publicado por acuerdo con Clarkson Potter/Publishers, un sello de Random House, división de Penguin Random House LLC

			Fotógrafos principales: Taylor Peden y Jen Munk

			Fotógrafo suplementario: Alex Kweskin

			Dirección creativa: Ben Willett

			Estilismo gastronómico: Christopher St. Onge y Alison Attenborough

			Ambientación y estilismo Eli Jaime

			Asistente de fotografía: Niko Feldman 

			Asistente en estudio: Shelley Ellis 

			Asistente de producción: Asmite Gherezgiher 

			Diseño: Violaine et Jérémy 

			Edición: Jennifer Sit

			Jefe de producción: Terry Deal 

			Dirección general de producción: Jessica Heim 

			Composición: Merri Ann Morrell, Hannah Hunt

			De la presente edición en castellano:

			© Distribuciones Alfaomega S.L., Neo Person, 2021

			Alquimia, 6 - 28933 Móstoles (Madrid) - España

			Tel.: 91 617 08 67

			www.grupogaia.es - E-mail: grupogaia@grupogaia.es

			Primera edición: abril de 2023

			Depósito legal: M. 27.484-2022

			I.S.B.N.: 978-84-15887-72-0 

			Impreso en China

			Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra solo puede ser realizada con la autorización de sus titulares, salvo excepción prevista por la ley. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, www.cedro.org) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra.

		

	
		
			[image: ]

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Solía pensar que cocinar con recetas no era cool. Creía que las recetas eran para los amateurs, que quieren que les lleven de la mano, incapaces de pensar por sí mismos cuando cocinan. Tenía apenas veinte años, estaba en pleno proceso de formación, obsesionada por la comida y por cocinar y decidida a convertirme en todo lo contrario a una aficionada. Ansiaba ser «profesional» de la cocina. Las recetas eran para los cocinillas, pero yo iba ya para chef (una etiqueta que ahora me da reparo colgarme). Depender de una receta era admitir mi gran ignorancia y, sinceramente, cuando te quedan años de experiencia que adquirir y la meta casi ni se vislumbra, no hay nada menos cool que eso.

			Una década más tarde, trabajo como creadora de recetas y mi primera responsabilidad es educar al individuo de a pie (es decir, de chefs nada) para que acabe siendo un excelente cocinero en su propia casa. Y, claro, las recetas son absolutamente cruciales para dicha formación. Ahora, me corren por las venas: me duermo pensando en ellas, sueño con ellas, de vez en cuando me provocan pesadillas y, casi siempre, me despierto aún pensando en ellas. Si te parece heavy, tienes razón, pero es positivo en general.

			Y ¿sabes una cosa? A sus treinta tacos, a Molly ¡le pierden las recetas! No solo me encanta crearlas y escribirlas, sino también seguirlas, especialmente las de otros, porque las recetas molan de verdad.

			La existencia de una receta sugiere ya que el plato ha sido requetepensado, testado y probado antes de que empezases a flirtear con la idea de cocinarlo, con lo cual tienes un plato delicioso rondando mucho más cerca. Las recetas son la culminación de esa costumbre de ir en pelotas de la que tanto me enorgullecía: un frigo lleno de ingredientes aparentemente arbitrarios que, tras largas deliberaciones y múltiples pruebas, se unen y crean algo mejor de lo que ya eran.

			Como la mayoría de los recetarios, este está lleno de explicaciones sobre cómo preparar los platos; sin embargo, son recetas educativas repletas de información útil que resolverá tus dudas apremiantes (y siempre válidas dentro de este espacio seguro) y con la que irás descubriendo los secretos de la cocina. He intentado anticipar tus preguntas y responderlas dentro de las recetas. Tras observar largo y tendido cómo se movían en la cocina amigos y familia ajenos a mi mundillo, noté que la gestión del tiempo, la preparación de los ingredientes y el orden de las tareas eran tropiezos comunes. ¡Y, j*der, es un montón de información que absorber a la vez! Pongamos por ejemplo a mi marido, a quien no llamaría novato a estas alturas, porque ha visto mucha cocina. Con todo lo que le he enseñado, con toda la creación y testeo de recetas que ha observado en nuestra cocina, algunas veces empieza a hacer una ensalada, la aliña y solo entonces se da cuenta de que al pollo le hacen falta treinta minutos más de horno y, por lo tanto, su ensalada se va a perder. (A su favor, hace una ensalada cojonuda, aunque empapada de vez en cuando).

			Se requieren dosis inmensas de concentración y previsión para seguir las instrucciones y, francamente, creo que la mayoría de las recetas esperan demasiado del cocinero casero. Las de este libro fueron creadas CONTIGO en mente ahí, en tu casita. Te he sacado el trabajo pesado y he previsto toda la preparación; en otras palabras, puedes coger una receta y despreocuparte sabiendo que todo está cronometrado al dedillo. Te acompañaré y te apuntaré cuándo empezar a picar cebolla y cuándo poner el arroz, para que aproveches tu valioso tiempo.

			También observarás que pongo las cantidades tanto en la lista de ingredientes como en las instrucciones. Es para que uses las listas de ingredientes como listas de la compra y no tengas que volver a ellas para comprobar todo cada vez que se menciona un ingrediente. Por la misma razón, he organizado los ingredientes de acuerdo a la sección en la que suelen encontrarse en el súper o en una cocina, para que tu recorrido sea más eficiente cuando estés reuniendo los que necesitas para tu receta. Los buenos cocineros son cocineros eficientes y estas recetas te servirán de entrenamiento.

			Según vayas haciéndolas, irás encontrando todas las técnicas, grandes o pequeñas, que considero fundamentales en la cocina casera moderna. Cada sección abarca una categoría básica de cocina y te enseña las técnicas clave de esa categoría que necesitas aprender. Por ejemplo, en la de pollo encontrarás recetas para hacer un asado infalible, un estofado a fuego más o menos lento, unos contramuslos supercrujientes, unas pechugas pochadas a la perfección, y así. Y, si cocinas la sección entera, habrás aprendido las técnicas por excelencia para preparar pollo en casa.
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			Una vez dominadas las técnicas básicas, algo más que todo cocinero debe aprender es a impartir sabor y cocinar platos que estén no ricos, sino PARA CHUPARSE LOS DEDOS. Así que también hablaremos de eso. En mi opinión, Técnica x Sabor = Cocinar. En «Cómo cocinar comidas exquisitas» (página 32) tienes todas las herramientas que necesitas para ir pensando en el sabor, porque, al fin y al cabo, por eso estás aquí.

			Y una cosita más...

			COCINAR ES MUY MUY DÍVER; PROMETIDO. Lo que me gusta a mí es pasármelo bomba y disfrutar comidas riquísimas, así que nunca me hubiera dedicado a la cocina si no me aportara las dos cosas. Simplemente necesitas disponer de las armas necesarias para hacerlo con éxito y, así, disfrutarlo de verdad. Mi deseo es que decidas hacer todas las recetas del libro una a una y, al final, sientas que terminaste un curso profesional exprés sin darte ni cuenta de que estabas en la escuela de cocina de lo pipa que te lo estabas pasando mientras aprendías. Te prometo que saldrás convertido en un cocinero seguro de ti mismo, capaz, creativo, tranquilo y compuesto; o sea, un cocinero fetén. Así que ponte el delantal de espalda cruzada (o sal a comprarte uno ya), saca el salero y
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			¿LISTOS? 
¡Ya!



	

Códigos QR

			Al intentar escribir unas instrucciones detalladas para picar cebolla, me di cuenta de algo: algunas técnicas es mejor expresarlas visualmente. Así que, en vez de torturarte con explicaciones largas y enrevesadas, grabé unos tutoriales en vídeo superrápidos para las técnicas más difíciles de explicar. Según vayas haciendo las recetas, te toparás de vez en cuando con un código QR pululando al lado del texto de una técnica y metido dentro de un huevo muy mono. Es tan fácil como abrir la aplicación de la cámara del móvil, colocarla sobre el código, centrar el código en la pantalla y ver el vídeo al que te llevará automáticamente. Ves esa pincelada educativa sobre la marcha y vuelves a la receta que estabas cocinando. ¡Listo!

			Este código QR te da acceso a todas las técnicas en una misma página. Encontrarás todos los códigos también en la página 298, así podrás acceder a los vídeos fácilmente cuando necesites un repaso visual de cualquiera de las técnicas básicas.
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			Así son las recetas de...
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			(Título)

			El nombre de la receta; ¡evidente, que te oigo!

			(Lista de ingredientes)

			Todos los ingredientes están clasificados por su sección en el súper, que suele coincidir con donde se encuentran en una cocina. De ese modo, puedes comprar de una manera eficiente y, después, reunir los ingredientes sin parecer un pato mareado en tu propia cocina. Por eso, siempre encontrarás los ingredientes enteros en vez de preparados, como si de una lista de la compra se tratara 
(ej.: 1 limón en vez de 2 cucharadas de jugo de limón).

			Te será mucho más fácil si reúnes todos los ingredientes antes de ponerte a hacer una receta.

			(Porciones/Cantidad)

			La mayoría de las recetas del libro están pensadas para cuatro personas o, si sois dos, 
dos comidas para dos.

			Puedes dividir o multiplicar por dos 
cualquier receta.

			(Introducción)

			La introducción suele incluir una o dos perlas de información útil al seguir la receta; además, a veces te cuento alguna anécdota divertida, ocurrencia o reflexión; así te entretienes mientras cocinas.

			(Preparación)

			Donde te guío paso a paso, empezando por cualquier preparación necesaria antes de poner la olla o el horno. He escrito los pasos en orden cronológico, para que puedas hacer las recetas de principio a fin sin tener que preocuparte jamás de qué paso vendrá luego ni de cuánto tiempo tardará. Puede que las recetas sean más largas que las que hayas visto hasta ahora, debido al detalle con el que están escritas para guiarte mejor mientras cocinas, lo que no significa que sean complicadas. No te dejes asustar por el número de palabras; están ahí para ayudarte. Por último, ya que en esta sección figura la temperatura de cocción, te comento que en las recetas que requieren horno, las temperaturas indicadas son para un horno tradicional, con calor arriba y abajo.

			(Código QR)

			Puedes acceder a los códigos QR a través de la aplicación de la cámara de tu teléfono para ver vídeos cortitos de técnicas. Facilitan la demostración de algunos métodos de corte y de otras habilidades básicas de cocina que, a menudo, son mucho más fáciles de entender viendo un vídeo que leyendo texto.

			(Notas a pie de página) 

			En las notas a pie de página encontrarás pequeñas explicaciones de por qué te he mandado hacer algo, tanto a nivel formativo como para ofrecerte más contexto.

		

	
		
			Ensalada 
de atún

			Para 4 personas

			FRUTERÍA

			1 chalota mediana

			2 ramas de apio

			5 g (½ taza) de hojas de eneldo

			2 limones pequeños

			DESPENSA

			2 pepinillos en vinagre (al eneldo)

			70 g (⅓ de taza) de mayonesa

			4 cucharaditas de mostaza 
de Dijon

			2 cucharadas de salmuera 
de los pepinillos

			1 cucharada de salsa picante

			2 latas de 140 g de atún 
en aceite

			Sal kosher y pimienta negra recién molida

			La devoción que le tengo a la ensalada de atún es inmensa e indestructible, y no solo porque mi perfecto y larguísimo perro salchicha se llame Tuna (que, como ya sabrás, significa atún en inglés). Muy al contrario: Tuna le debe su nombre a la obsesión y al enorme respeto que tengo por al atún en conserva (siempre en aceite en esta casa) y por sus múltiples y magníficos usos. Cuando compres atún en conserva, aléjate de las etiquetas «al natural» o «sin sal», o te llevarás productos sosísimos sin condimentar. ¡Y te mereces algo mejor! Todos nos lo merecemos.

			① Preparación

			 Pica fina 1 chalota mediana.

			 Corta 2 ramas de apio a lo largo en bastones de ½ cm de grosor. Ahora pica esos bastones menudos.

			 Corta los dos pepinillos a lo largo en láminas de ½ cm de grosor. Ahora corta esas láminas en bastones de ½ cm de ancho. Y ahora pica los bastones menudos.

			 Pica ½ taza de hojas de eneldo



	

② Monta la ensalada

			 Mezcla la chalota, el apio, los pepinillos y el eneldo en un bol de tamaño mediano. Incorpora 70 g (⅓ de taza) de mayonesa, 4 cucharaditas de mostaza de Dijon, el jugo de 2 limones pequeños, 2 cucharadas de salmuera de los pepinillos y una de salsa picante1.

			 Abre dos latas de 140 g de atún en aceite. Escurre el exceso de aceite. ¿Aún no has visto a Tuna? Escanea este código para conocerla.

			 Agrega el atún. Desmenúzalo con un tenedor y luego revuelve bien la ensalada para que se deshaga más y se integre mejor con el resto de los ingredientes. Sazona bien con sal y pimienta negra.
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			1  El ingrediente secreto de una superensalada de atún es una pizca de salsa picante; no tanta como para llamarle picante, pero suficiente para darle vida y un toque original.



	
		
			Utensilios

			En mi opinión, no hay nada peor que entrar en la cocina con ganas de comer y dispuesto a cocinar y darte cuenta de que únicamente tienes sartenes antiadherentes, tu cuchillo más grande es el que usas para pelar y tus tablas de cortar son tamaño pañuelo. Una cocina bien equipada es esencial para cocinar con éxito y te hará la vida MUCHÍSIMO MÁS FÁCIL Nunca conseguirás cocinar un filete con un exterior doradito y tostadito dorándolo en la sartén inapropiada y tus ensaladas nunca quedarán bien aliñadas si utilizas una ensaladera que debería ser dos veces más grande. Invertir en los utensilios adecuados te simplificará mogollón la vida en la cocina. Estos son los utensilios que yo utilizo constantemente y que te animo a comprar sea cual sea tu experiencia en la cocina. Curiosamente, cuanto más cocino, menos herramientas de estas utilizo a diario. En lo que se refiere a los utensilios de cocina, menos es más; la simplicidad ayuda a cocinar de manera más eficiente y menos caótica. Para hacer mis recetas no necesitas nada que no figure en esta lista; de modo que, una vez tengas tu kit, puedes empezar. ¡OJO! Las medidas de los utensilios varían entre países y marcas, así que utiliza lo más parecido que tengas o encuentres.
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			1. Cuchillo de cocinero de 18 a 23 cm. 

			 2. Tabla de cortar grande de madera (45 cm de ancho, o más).  

			 3. Cazo pequeño con tapa 
(para 1 litro aprox.).  

			 4. Cazo mediano con tapa 
(para 3 litros aprox.).  

			 5. Olla alta para pasta. 

			 6. Cocotte de hierro colado (para 5-7 litros). 

			 7. Sartén antiadherente de 27 a 28 cm. 

			 8. Sartén de hierro colado de 30 cm. 

			 9. Boles mezcladores pequeño, mediano y grande. 

			 10. Pinzas largas de metal. 

			 11. Batidor de varillas mediano. 

			 12. Cuchara de madera. 

			 13. Dos bandejas de horno grandes 
con borde. 

			 14. Rallador ®Microplane clásico o zester. 

			 15. Rallador 4 caras (o de mango)
 para queso. 

			 16. Termómetro de lectura instantánea para carnes. 

			 17. Termómetro para horno. 

			 18. Colador grande de malla fina. 

			 19. Molde rectangular de 23 x 13 cm. 

			 20. Cucharas, tazas y jarras medidoras. 

			 21. Báscula de cocina digital.

			1. Cuchillo de cocinero 
de 18 a 23 cm
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			Si inviertes en un cuchillo de buena calidad, que sea este. Dependiendo del tamaño de tus manos, querrás uno con una hoja más larga o más corta. Si puedes, cómpralo en persona para poder ver si te es cómodo en la palma de la mano. Cada cuchillo tiene un peso diferente; tómate el tiempo de encontrar el cuchillo perfecto. Todo a medida, ¡como Ricitos de Oro! Y ¡tenlo afilado!; los cuchillos romos son mucho más peligrosos que los afilados.

			2. Tabla de cortar 
grande de madera
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			Si tener que lavar la tabla ocho veces durante la preparación de una receta te parecería odioso, y me imagino que así es, cómprate una tabla grande, con presencia, que sea de madera, pesada y tenga espacio suficiente para picar algo más que una cebolla. A más espacio, más eficiente será la preparación de la comida y más pronto estará la cena en la mesa. Una de 45 cm de diagonal en adelante te proporcionará espacio de sobra.

			3. Cazo pequeño con tapa
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			Para algunas de las tareas más simples necesitarás un cazo pequeño con tapa, por ejemplo, para tostar unos frutos secos en mantequilla o calentar unas aceitunas. Lo utilizarás en ocasiones en las que un cazo grande sobraría, porque dificultaría cocinar los alimentos a fuego mínimo y de manera uniforme. En una cocina todo es control, así que usa este cazo cuando trabajes con cantidades más pequeñas y ¡lo tendrás todo controlado!

			4. Cazo mediano con tapa
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			Echarás mano de un cazo mediano, por ejemplo, para escalfar unos huevos o recalentar una sopa del día anterior. Ni demasiado grande ni demasiado pequeño. No hace falta tirar la casa por la ventana en este caso, basta con un cazo de acero inoxidable con una tapa a su medida, algo crucial para hacer un arroz perfecto.

			5. Olla alta para pasta
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			Obvio, pero importante. Debería tener al menos 30 cm de diámetro, con capacidad suficiente para sumergir completamente pasta larga, como los espaguetis o los bucatini. Eso de cortar los espaguetis a la mitad para que quepan no es la solución. ¡Hablo contigo, mamá!

			6. Cocotte de hierro colado
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			Podría escribir un libro entero sobre los méritos de las cocottes o cacerolas de hierro colado o fundido. La mía vive encima de la cocina y es la olla que más utilizo para cocinar a diario. Es a lo que echo mano cuando una sartén de hierro alta es demasiado baja, lo que ocurre más a menudo de lo que te imaginas. Si vas a comprarte una solamente, que sea redonda, la forma que mejor se adapta a los quemadores de una cocina.

			7. Sartén antiadherente 
de 27 a 28 cm
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			Hay unas cuantas técnicas que solo se pueden realizar bien con una sartén antiadherente. Casi todas las elaboraciones con huevo que requieren sartén son más fáciles de ejecutar en una antiadherente que en una de hierro colado. Cómprate una de 25 a 30 cm de diámetro, que sirva tanto para freír huevos para cuatro como para hacer una tortilla para dos o para escalfar huevos para seis o más. Además, es la herramienta perfecta para dorar arroz del día anterior, uno de los placeres más grandes de esta vida.

			8. Sartén de hierro 
colado de 30 cm
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			Si vas a comprar solo una, te aconsejo que sea de 30 cm; así podrás freír cinco o seis contramuslos de pollo o dos filetes decentes de entrecot de lomo cómodamente. Es el tamaño perfecto para una familia de cuatro o una de dos fans de las sobras (¡como la mía!). Si tienes una gran familia de uno, puede que algunas recetas de este libro (generalmente, para cuatro personas) te vengan grandes; entonces, elige una de 25 cm y divide las recetas por dos cuando te parezca. Esta sartén tiene paredes bajas que no atrapan el vapor dentro y que vienen genial cuando lo que quieres es un pollo con una piel crujiente, unos champiñones bien doraditos o unos filetes supercaramelizados.

			9. Boles mezcladores pequeño, mediano y grande
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			Tengo siempre un set de boles de aluminio apilables de varios tamaños en la cocina; no ocupan demasiado si los apilas debidamente y te harán la vida muchísimo más fácil y muchísimo menos caótica. Por regla general, si no sabes seguro qué tamaño utilizar, elige uno más grande para evitar salpicaduras y derrames.

			10. Pinzas largas de metal
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			Unas buenas pinzas (no de plástico, que se derrite) te alargan las manos cuando la comida está demasiado caliente para tocarla. Son imprescindibles para revolver pasta, darle la vuelta a un filete o a unas coles de Bruselas, levantar un pollo asado entero y, en general, para mover y manipular ingredientes al cocinar. Cómpralas de 30 cm como mínimo, para resguardar tus manos y brazos de salpicaduras y quemaduras al cocinar a fuego vivo.

			11. Batidor de varillas mediano

			[image: ]

			Si vas a comprar uno solamente, que sea de tamaño mediano, así será lo suficientemente pequeño para la curva de un bol mezclador de tamaño mediano, que es donde emulsionarás el aderezo de una ensalada o un alioli, y lo suficientemente grande para montar nata fría sin machacarte el brazo.

			12. Cuchara de madera
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			Otra tan obvia como esencial. Hay tareas para las que no sirven ni las pinzas ni las varillas y, en esos casos, te valdrás de una cuchara de madera. Nunca se derretirá y, además, la madera es lo suficientemente blanda como para usarla en la batería antiadherente o para remover la comida sin miedo a rayar tus preciadas cocottes.

			13. 2 bandejas de horno grandes con borde
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			Estas bandejas de tamaño mediano (unos 45 x 33 cm) son esenciales para muchos asados y horneados, así que vale la pena tener más de una. Además de estar diseñadas para el tamaño del horno, vienen genial para organizar toda la preparación de alimentos o mise en place, de la que hablaremos más tarde. Cuando preparo más de un plato a la vez, suelo organizar mis ingredientes ya preparados en estas bandejas, una por plato, para tener la cocina ordenada. Búscalas con borde para que los alimentos no se caigan al entrar en el horno o al salir.

			14. Rallador Microplane® clásico o zester
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			Si has hecho alguna de mis recetas, seguro que ya te has cruzado con el omnipotente Microplane. Hay cientos de versiones, pero yo soy fan de la «serie clásica», es decir, del zester y de su hoja tan fina. Es de esas cosas que nunca hubieras creído necesitar y, una vez las tienes, no entiendes cómo has podido pasar un MALDITO DÍA DE TU VIDA sin ellas.

			15. Rallador 4 caras 
(o de mango) para queso

			Para rallar quesos menos duros que el parmesano, tendrás mucho más éxito con un rallador de 4 caras, o con uno de mango especial para quesos, que con un Microplane. El mayor tamaño de sus agujeros hace que rallar quesos como la mozzarella o el cheddar sea pan comido, sobre todo cuando tienes que rallar grandes cantidades. No hace falta nada extraordinario, aunque yo prefiero la estabilidad del cuatro caras.

			16. Termómetro de lectura instantánea para carnes
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			Si eres carnívoro, necesitas uno. Yo prefiero los digitales, porque son los más rápidos y precisos (miden hasta las décimas), mientras que los analógicos son menos precisos cuando necesitas una lectura muy específica. Un buen termómetro para carnes es esencial, porque la diferencia entre un filete jugoso cocinado a la perfección y uno duro y seco como la suela de un zapato es cuestión de unos grados.

			17. Termómetro para horno
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			No me cansaré de insistir en la importancia de este utensilio, en serio. Cada horno está calibrado de manera diferente. He cocinado en hornos que iban casi treinta grados centígrados por encima de lo que el sensor indicaba. Treinta grados... ¡Flipas! La diferencia entre un horno programado a 190 °C y uno a 220 °C es demasiado importante como para cocinar sin termómetro. Cómprate uno, ponlo en la rejilla del medio, a media profundidad, y ¡a conocer tu horno! Y recuerda que las temperaturas indicadas en este libro son para hornear con calor arriba y abajo.

			18. Colador grande 
de malla fina
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			La mejor forma de escurrir una lata de alubias, pasta o cereales cocinados, o de colar aceite, es usar un colador grande de malla lo suficientemente fina ¡para que no se te escurran las lentejas o la quinoa! Debería ser suficientemente grande para que quepa medio kilo de pasta cocinada. Suelen venderse en sets de tres apilables, justo lo que necesitas; así siempre tendrás el adecuado, y, además, vienen genial si no te sobra el sitio para guardarlos.

			19. Molde rectangular 
de 23 x 13 cm
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			Con los utensilios anteriores y un molde de esos para pan de 23 x 13 cm podrás hacer todas las recetas del capítulo de repostería. Es mi molde preferido para hornear pasteles: barato, pequeño, fácil de almacenar y, por alguna razón, hace sentir cómodos a los reposteros más recelosos. Es el molde perfecto para reposteros principiantes, poco implicados o esporádicos. Estos moldes se miden por el borde superior y por dentro. No midas por fuera, porque puede haber una diferencia de dos centímetros o más. Para la mayor parte de las recetas que piden un molde rectangular de 23 x 13 cm, te valdrá uno de 21 x 11 cm si es el único que tienes, pero a mí me gusta tener uno grande por si las moscas.

			20. Cucharas, tazas y jarras medidoras
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			Lo crucial aquí es que las jarras para medir líquidos (de plástico o de vidrio y con boca) no son intercambiables por las tazas para medir ingredientes secos (de plástico o metal, redondas y con mango). Aunque ambas midan el volumen de los ingredientes, están pensadas para ingredientes específicos y no funcionan tan bien si las intercambiamos. Para obtener medidas correctas, las tazas para medir ingredientes secos deben llenarse hasta el borde y nivelarse con la hoja de un cuchillo u otro objeto plano. Si las llenas hasta el borde con un ingrediente líquido, como aceite o agua, seguramente pierdas algo de contenido entre salpicadura y salpicadura. Las jarras para medir líquidos, por su parte, suelen ser más grandes. Tienen boca o vertedor (las otras no), lo que facilita el trasvase de líquidos. En cuanto a las cucharas medidoras, con un juego es suficiente. Yo tengo varios para no andar lavándolas todo el rato. Y, por último, las tazas y cucharas americanas son un poco más pequeñas que las europeas o métricas, por lo tanto, en pastelería te aconsejo que uses una báscula digital.

			21. Báscula de cocina digital

			[image: ]

			Eso de tener una báscula digital para cocinar le parece un poco 2.0 a la mayoría. Pues discrepo. Verás que te he dado medidas en gramos para casi todo, exceptuando las cucharadas y cucharaditas (cuando se trata solo de una o dos y no de repostería). El queso parmesano rallado es el ejemplo por antonomasia de la utilidad de una báscula digital de cocina. Veamos: ½ taza de parmesano rallado con un Microplane® pesa 14 g, mientras que rallado con un procesador de alimentos (como las bolsas que compras en el supermercado) pesa 57 g. La misma medida de volumen y cuatro veces más queso. Es mucho más preciso medir ingredientes por peso que por volumen y, por ello, te recomiendo encarecidamente que te compres una báscula digital. Vale la pena.

		

	
		
			¡A llenar esa 
despensa!

			Lo que tienes en la despensa es asunto tuyo en muchos sentidos. Mi despensa siempre está atiborrada de cosas, entre las que se cuentan muchas raras y extravagantes a las que me he enganchado con el tiempo, pero eso no implica que tú tengas que comprarte lo mismo. Ahora bien, lo que sí deberías hacer es invertir en los pilares fundamentales del sabor que serán tus grandes aliados en la cocina. Los ingredientes que figuran a continuación son los que casi nunca faltan en mi despensa. Incluyen una variada gama de perfiles gustativos y de usos, y los utilizo en mis recetas a menudo. Empieza por aquí y luego completa la despensa siguiendo tus gustos personales.

			1. Sal

			[image: ]

			Me sería imposible condensar en un párrafo todo lo que quiero contarte sobre la sal y cómo la utilizo en el libro, así que, en su lugar, ¡he escrito tres páginas sobre el tema! Para saber lo que pienso sobre ella, salta a la página 36. Y, si no, te ruego que tengas en cuenta que para el testeo de las recetas del libro hemos utilizado la marca americana de sal kosher Diamond Crystal. Si utilizas otra, haz un período de prueba, porque todas las marcas y sales son diferentes y hay que conocerlas, para que la comida no quede supersalada o supersosa. Si se vende en tu país, preferiría que utilizaras la marca Diamond Crystal. En la página 38 te explico por qué y cómo sustituirla si no queda otra. ¿De acuerdo? ¡Gracias!

			2. AOVE
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			¿Para qué comprar algo que no sea un aceite de oliva virgen extra (AOVE) decente? Si no sabe bien directamente de la botella, tampoco sabrá bien en la comida, pero eso no implica que tengas que gastarte una fortuna. Cuando compres aceite de oliva, fíjate en que ponga en la etiqueta «virgen extra», lo cual indica que ha sido elaborado mediante un proceso de extracción en frío, en vez de «virgen» o «light», que se refieren a mezclas de aceite de oliva refinado y filtrado, durante cuyos procesos ha perdido el sabor que tenía.

			3. Pimienta negra 
recién molida
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			Aunque la mayoría de la gente vea en la pimienta negra a la compañera inseparable de la sal, yo opino que merece ser apreciada individualmente; que una receta pida sal no quiere decir que automáticamente tengas que añadir pimienta. El perfil floral y aromático de la pimienta negra recién molida aporta un sabor muy característico a los platos. La sal es para sazonar; la pimienta para impartir sabor. La diferencia entre la pimienta premolida y la recién molida es enorme, así que cómprate un molinillo, pimienta en grano y ¡a moler!

			4. Chile/ají rojo en escamas

			[image: ]

			Hay muchas maneras de impartir calor a un plato y el chile o ají rojo en escamas, hecho con una mezcla de chiles, es solo una de ellas. Es una excelente adición a tu especiero, porque imparte un sabor bastante neutro y a la vez moderadamente picante a los platos, sin interferir con otros sabores. La cayena (más común en España), la pimienta de Aleppo y el gochugaru coreano son buenos sustitutos, pero cada uno tiene su intensidad así que ve con cautela al principio.



	

5. Limones
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			¡Una fruta mágica! Si abro la puerta del frigo y veo menos de dos limones, me siento como en pelotas, perdida e incómoda; es como si se me viniera el mundo abajo, porque nunca sabes cuándo te va a hacer falta un chorro de limón para alegrar un plato, equilibrarlo y aportarle claridad, es decir, definición. Y si la maravillosa acidez del limón no fuera suficiente, va y nos regala la piel, que, rallada fina con un Microplane®, aporta un aroma floral cítrico sin necesidad de líquido alguno. Es de esos ingredientes que me llevaría a una isla desierta, y apuesto a que, tras cocinar las muchas recetas de este libro que llevan limón, tú harías lo mismo.

			6. Vinagre
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			Aunque la mayoría de la gente asocie el vinagre con las vinagretas, es igual de esencial para los braseados y asados, para caramelizar verduras, para ensaladas de pasta y para aportar la acidez y vida que tanto necesitan las notas tostadas más profundas. Para experimentar, empieza regando un asado de pollo con un chorro de vinagre antes de servirlo o un filete veteado y graso tras dejarlo reposar; revuelve un chorro de vinagre blanco destilado con unas patatas asadas crujientes, o incorpora una cucharada de vinagre de vino tinto a una salsa de tomate que cocinaste a fuego lento, y así empezarás a conocer su verdadero potencial. Intento tener en casa una gran variedad de diferentes tipos y sabores (uno o dos de vino, uno de arroz, uno de sidra y uno blanco destilado) para seguir experimentando y que mis platos no caigan en la monotonía.

			7. Hierbas aromáticas frescas

			[image: ]

			¡Hierbas, benditas hierbas! Juegan un papel esencial en la frescura de los platos, algo que es importante tener en mente a la hora de diseñar comidas que sean dignas de antojo. Si alguna que yo haya utilizado no te gusta, sustitúyela sin miedo por otra que te guste. Por ejemplo, utilizo mucho el eneldo. Es de la familia del perejil y del apio y tiene un sabor fresco, cítrico, herbal y anisado. Una cucharadita de eneldo seco equivale a una cucharada del fresco, pero mejor sustituirlo por algo fresco, como frondas de hinojo, estragón o, incluso, perejil. Suelo tener siempre cuatro o cinco hierbas frescas tiernas (como cilantro, perejil, menta, eneldo, cebollino o albahaca) en el frigo, porque, si soy sincera, no me gustaría tener que sustituir ninguna, así que ten una o dos a la vez, ve rotándolas y utilízalas a tu manera y en abundancia.



	

8. Parmigiano-Reggiano DOP (parmesano)

			[image: ]

			Para mí, el rey de los quesos. El queso idóneo para rallar y rematar cualquier plato de pasta, capaz de aportar gran profundidad en forma de umami, ese desconocido quinto gusto. Dada la velocidad a la que me lo fundo, yo prefiero comprarlo ya rallado. En los EE. UU., la mayoría de los supermercados de renombre rallan su propio parmesano con un procesador de alimentos, lo que produce unas tiras chiquititas, perfectas y deliciosas. Claro que lo mejor sería comprarse una cuña de Parmigiano-Reggiano®, trocearla y rallarla en casa con tu robot de cocina. Hagas lo que hagas, cómpralo a menudo para que esté fresco.

			9. Huevos
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			¿De verdad tengo que convencerte de la importancia de tener huevos en el frigo? Ok, vale. Son tu almuerzo, tu comida y tu cena. Están cargados de proteína. Se hacen rápido. Son versátiles. Están buenísimos. Son saludables. Son superchulos. En el testeo de las recetas de este libro utilizamos huevos tamaño L (63-73 g, si solo encuentras cajas mixtas); recuérdalo al hacer la compra y al cocinar, sobre todo pasteles.



	

10. Especias molidas
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			Las especias molidas son superútiles en una cocina: aportan un montón de sabor rápidamente a cualquier plato al que se añadan. Para que sea un sabor más fresco y aromático, lo mejor es tostarlas enteras y luego molerlas en un mortero o con un molinillo para especias. Dicho eso, no siempre es necesario hacer tal esfuerzo y no querría disuadirte de cocinar con especias por eso. Para sacarle mejor partido a las premolidas, hay dos precauciones que puedes tomar:

			① Cómpralas en pequeñas cantidades en un supermercado con bastante clientela (o, mejor aún, en una tienda a granel) para asegurarte de que mueven producto y estén frescas, y ¡tira a la basura las que lleven más de un año en tu alacena! En muchos casos, las especias son la versión seca de una planta o hierba aromática fresca, de un ser vivo, y así como no utilizarías hierbas aromáticas marchitas, tampoco deberías utilizar especias caducadas e insípidas.

			② Tuéstalas siempre (recién molidas o no) en algún tipo de grasa, que hará de hilo conductor, por así decirlo, a la hora de liberar y potenciar todo su sabor. Puedes agregarlas, por ejemplo, a cebolla que estás friendo en aceite de oliva: remueves y esperas a que desprendan su aroma antes de añadir cualquier líquido. O, en el caso del Asado de pollo al pastrami con cebollas tiernas y eneldo (página 61), las mezclas con un poco de aceite de oliva y untas el pollo con ese adobo antes de meterlo al horno, sabiendo que el calor las tostará y extraerá todo su sabor. Lo que no hay que hacer es esperar al último momento para añadir una pizca de especias sin tostar a una sopa, ya que no tendrán a qué adherirse ni tiempo de hacerlo.

			11. Lácteos cultivados
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			En esta amplia categoría de productos generalmente agrios se incluyen, entre otros: la nata o crema agria, el yogur griego, el yogur normal (sin colar, a diferencia del griego), el labneh, la crème fraîche, el cottage cheese y el suero de mantequilla. Lo que los distingue es su capacidad para introducir simultáneamente suculencia y acidez en un plato, algo de lo que no pueden presumir muchos ingredientes. Por ello, combinan muy bien con los aderezos para ensaladas y otras salsas cuando se persigue equilibrar la grasa y la acidez. Es más, échale una cucharada de nata agria o de yogur griego a una sopa o a un guiso picante y salado y verás qué vuelta de tuerca le da al sabor. Echa un vistazo a la Sopa de salchichas polacas y repollo (página 234).



	

12. Frutos secos

			[image: ]

			Me chiflan. Los verás mucho en este libro por la simple razón de que aportan a los platos un montón de sabor, textura y grasas a la vez, lo que hace que sean un ingrediente esencial y muy versátil en una despensa. A ser posible, cómpralos crudos y tuéstalos en casa. Crudos duran más y tostados desprenden todo su sabor y frescura. Por su alto contenido en grasas y tendencia a quemarse fácilmente, tanto los frutos secos como las semillas grandes deberían tostarse siempre en un horno a 160 °C para conseguir un tostado más uniforme. Guárdalos en el frigo o el congelador, ya que tienden a estropearse bastante rápido, a no ser que te los pulas tan rápido como yo, en cuyo caso puedes ignorar lo dicho.



	

13. Familia Allium

			La familia Allium incluye un grupo de plantas aromáticas entre las que se encuentran la cebolla, el ajo, el cebollino, los puerros, las cebolletas, las chalotas y el puerro salvaje. Son punzantes y acres en frío y se vuelven dulces y delicados al cocinarlos. Aportan mucho sabor rápidamente y son pilares esenciales del sabor. Conviene tener provisiones de ajo en casa siempre, así como de algunos, sino de varios, de los susodichos miembros de la familia. Guárdalos a temperatura ambiente en un lugar seco, cómpralos siempre enteros y frescos (que es como mejor saben) y resiste a la tentación de comprarlos cortados o molidos en botes y sazonadores. Verás que la mayoría de las recetas del libro (salvo los postres) llevan uno como mínimo.

		

	
		
		

	
		
			CÓMO COCINAR COMIDAS EXQUISITAS
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Oda a la sal

			SMS: 
¡Sal! 
¡Más! ¡Sal!

			Tras una vida dedicada a cocinar y a comer, y a pensar en cocinar y en comer, he concluido que la culpa de la comida aburrida la tiene, sobre todo, el sazonado incorrecto. Y, para aclararnos, con «sazonar» me refiero a agregar sal (de los otros gustos hablamos más tarde). Obviamente, en el sabor de una comida entran en juego muchos factores, y de eso hablaremos también, pero no me hartaré de repetir lo importante que es aprender a sazonar la comida correctamente. Si te has preguntado por qué la comida que cocinas en casa nunca parece estar tan llena de sabor y color ni tan rica como la que comes en los restaurantes, pues... ya lo sabes: no es la mantequilla, no es el azúcar: es la sal.

			La sal realza el sabor de los alimentos. Lo repito porque es una de esas cosas difíciles de asumir: la sal realza el sabor de los alimentos. Es decir, un tomate sabe más a tomate si lo espolvoreamos generosamente con sal y un huevo sabe más a huevo si lo salamos como es debido; sin sal, estará sulfuroso y soso. La sal despierta las papilas gustativas y le envía señales al cerebro que nos indican que la comida está rica. Sin sal, estas señales no llegan y, sencillamente, la comida no sabe a mucho. ¡Y qué mal rollo!

			La prescindible diversidad del mundo de las sales

			Si la mala noticia es que llevas toda la vida sazonando insuficientemente la comida, la buena es que es un problema facilísimo de solucionar, así que ¡manos a la obra! Sinceramente creo que, a pesar de las incontables variedades de sal de las que disponemos hoy en día (hablo de vosotras: sal rosa del Himalaya, sal de mesa, flor de sal), solo necesitas comprar dos tipos: sal kosher (un tipo de sal gruesa de la que luego hablamos) y sal marina en escamas. He sobrevivido en el mundillo gastronómico y cocinado un montón de comidas sazonadas a la perfección utilizando exclusivamente estos dos tipos y nunca he sentido necesidad de ampliar la colección, por lo que, en mi opinión, a ti tampoco te hace falta. Entonces, ¿en qué se diferencian?, ¿cuándo utilizas una y cuándo la otra?

			Empecemos por la sal kosher, tu sal de confianza, para todos los usos y para usar generosamente. Tiene unos cristales de tamaño mediano homogéneo lo suficientemente grandes como para pellizcarlos con los dedos sin que se te escurran, por lo que son perfectos para salar los alimentos con una capa muy uniforme. Es mejor ir añadiendo sal kosher poco a poco: una pizca al principio y más durante la cocción. Será la sal que más utilizarás y, por eso, tendrás que reponerla mucho antes que la sal marina en escamas. En los EE. UU., las dos marcas más conocidas y asequibles son Diamond Crystal y Morton; no obstante, y desafortunadamente, no son intercambiables para nada. Los cristales de sal kosher de la marca Morton son mucho más densos que los de Diamond Crystal y, en consecuencia, mucho más salados en idénticas proporciones. Personalmente, soy fan incondicional de la sal kosher de Diamond Crystal, porque, por si no se ha notado, me gusta salar alegremente sin tener que considerar si me habré pasado, así que de verdad te recomiendo que la localices para tu despensa. Además, las recetas del libro fueron desarrolladas con ella. Es una sal gruesa con una textura muy ligera y un 53 % menos de sodio que la sal de mesa común. Es más fácil encontrarla en algunos países de América Latina que en otros y que en España, pero puedes probar en tiendas gourmet o en tiendas kosher. Si no la encuentras, usa sal marina natural, a ser posible entrefina. Mientras experimentas, usa un 25 % menos de lo que piden mis recetas y, si usas sal marina fina para alguna receta, usa un 50 % menos hasta que encuentres el punto ideal.

			En segundo lugar, tenemos la sal marina en escamas o pétalos, que será tu sal «de acabado». Sus cristales grandes irregulares aportan un crujiente adictivo y, en realidad, solo debería utilizarse para darle un toque final a los platos antes de servirlos. Esa irregularidad crea burbujas saladas que, al tomar contacto con el paladar, hacen despertar a tus papilas gustativas. Me gusta tener varios boles tanto en la cocina como en la mesa del comedor, para no perderla de vista, porque ¡nunca se sabe cuándo el plato que tienes delante necesitará otro petalito! Jacobsen Salt Co. y Maldon Salt Company elaboran excelentes sales en escamas. A nivel internacional, tienes Maldon. Por último, aprovecho para decirte que la mantequilla de mis recetas es sin sal a no ser que especifique lo contrario.

			La pizca de sal

			Saber qué tipo de sal utilizar implica tener media batalla ganada, pero el resto depende de ti, cocinero. Si utilizas la misma marca y el mismo método siempre, al cabo de un tiempo las yemas de los dedos serán tus cucharas medidoras personales, fiables y ¡siempre a mano! Así lo hago yo: tomo una pizca de sal del salero juntando los dedos pulgar, índice y medio; alzo bien la mano sobre el alimento que esté sazonando y dejo caer la sal en forma de zigzag, restregando las yemas de los dedos muy rápido para que caiga una capa uniforme. Es lo que se conoce como «pizca de sal» (o «pellizco de los tres dedos» en inglés, que quizá sea más visual) y es una técnica esencial que debes dominar, superfácil aunque suene a encaje de bolillos. He incluido medidas de sal (kosher Diamond Crystal, recuerda) en la mayoría de mis recetas; pero, una vez te hayas acostumbrado a tu pizca o pellizco, tendrás la confianza suficiente para decirles «adiós» a mis medidas y sazonar de acuerdo a tu pizca y a tu paladar. Para aprender a sazonar como un pro y familiarizarte con la pizca de toda la vida, mira este vídeo.

			[image: ]

			Si hay algo que me gustaría que te llevaras contigo del libro, es la confianza suficiente para sazonar la comida como se debe. Cada paladar es un mundo, así que es importante pasar tiempo conociendo tu tolerancia personal a la sal. Para conocer tus límites, quizá primero necesites salar la comida hasta que esté intragable. Una comida intragable a cambio de la promesa de infinitas comidas bárbaras saladas a la perfección es una inversión que vale la pena, ¿o no? Y si te resulta útil o interesante esta sección, te aconsejo hacerte con un ejemplar de Sal, grasa, ácido, calor, de Samin Nosrat1. Es un libro genial en muchos sentidos que profundiza aún más en las propiedades químicas de la sal, su efecto en la comida y cómo utilizarla; es una lectura imprescindible (y además ¡entretenida!) para todo cocinero principiante.

			El reto

			¿La manera más fácil de entender de verdad el poder de la sal? Esta prueba facilísima: cuando compres tus sales, cómprate de paso un par de pepinos grandes y unos aguacates maduros (o unos tomates maduros, si es temporada).

			Paso 1: Corta en dados las hortalizas que hayas comprado y repártelas entre dos boles; deberían darte para dos boles decentes con los que trabajar. Asigna uno como grupo de control, el que no vas a sazonar y que te servirá de comparación o referencia.
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