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  Después de una buena cena se puede perdonar a cualquiera, incluso a los parientes.




   




  OSCAR WILDE




   




   




  El placer de los banquetes debe medirse no por la abundancia de los manjares, sino por la reunión de los amigos y por su conversación.




   




  CICERÓN




   




   




  PRÓLOGO




   




   




  Queridos lectores:




  Antes de nada una aclaración: Por supuesto que pretendemos ganar un dinerito con este libro. Por supuesto que si no fuera por Amar en tiempos revueltos, esta maravillosa editorial no nos lo publicaría. Por supuesto que estamos siendo oportunistas. ¿Y?




  Antes de nada otra aclaración: Nos gusta cocinar, cuando se puede nos encanta comer bien, y estamos hechos unos cocinillas. Por supuesto.




  MANU: La conocí una noche en mi casa. No penséis mal, por aquel entonces —hará unos siete años— Itziar ya era amiga de mi hermano Alfonso. Yo celebraba una tranquila reunión de amigos, aderezada con cacahuetes, refrescos y alguna cerveza para los más aventurados. Y allí apareció junto con mi hermano y otros amigos Itziar Miranda, muy maja ella, ¿para qué negarlo? Lo pasamos bastante bien —¡he dicho que no penséis mal!— y coincidimos en un par de reuniones más, de esas en las que nos juntamos los actores cuando no estamos trabajando, para criticar sin reparos a los que sí están haciéndolo.




  ITZIAR: Lo conocí una noche en su casa. Estaba aburrida con mi amigo Alfonso y sin plan. Me propuso pasarme por casa de su hermano Manu, donde al parecer se habían juntado unos cuantos amigos para charlar y picotear algo. Después de llamar ocho veces —contadas— al telefonillo, tres chicos, bastante perjudicados, me abrieron la puerta, me dieron diez euros y me mandaron a por hielos... o eso me pareció entender porque la música (por decir algo) no podía estar más alta. Creo que esa noche me debieron de presentar a Manu siete veces, y en todas me preguntó mi nombre, me dio la bienvenida y me ofreció el «mojito de los recién llegados». Sacad vuestras propias conclusiones.




  Cinco meses después... Un estupendo director de cine y televisión, Rodrigo Sorogoyen (uno de los chicos que abrió la puerta la noche de autos), nos llamó casualmente a los dos para participar en un corto que parecía bastante interesante...




  MANU: Itziar Miranda... Mmm... me suena su nombre, creo que debemos de haber coincidido antes, pero no caigo dónde.




  ITZIAR: Manu Baqueiro... Mmm... sólo con oír su nombre, la resaca de esa noche me persigue sin piedad.




  En el corto, éramos pareja. Una pareja con problemas. Alguien debió de ver algo de química entre nosotros, porque al cabo de un mes íbamos a regentar una taberna madrileña durante unos tiempos muy revueltos.




  MANU: Recuerdo cuando llegué el primer día a la sala de maquillaje de la serie Amar en tiempos revueltos y observé las fotos del resto de los actores colgadas en las paredes. Mi personaje iba a llamarse Marcelino, un tabernero bonachón que algún día se casaría con la mujer de su vida... Manolita. Al fijarme en la foto de Manolita en la pared... ¡Oh, sorpresa! ¡Itziar Miranda! ¿Sería el destino?




  ITZIAR: Estaba en el Pirineo disfrutando de mis últimos días de vacaciones/paro. Por fin me habían elegido para un personaje de una nueva serie. Iba a durar sólo tres meses, pero al menos era algo. De pronto suena mi teléfono. Manuel Baqueiro me estaba llamando. «¿Qué querrá?», pensé. «Espero que no sea para invitarme a una fiesta de las suyas.» Sólo dijo: «Voy a ser tu Marcelino». «¡Oh, Dios!», me dije. «No puede ser verdad!» ¿Sería el destino?




  Durante estos años, aparte de trabajar juntos, hemos tenido oportunidad de compartir muchas cosas más: charlas, reuniones, amigos... y nuestro amor por el buen comer. De repente, cualquier excusa era buena para escaparnos al mercado y organizar una buena cena. Con el tiempo los mojitos fueron sustituidos por un buen vino, y el planazo era quedar para cocinar. Afortunadamente, sigue siéndolo.




  Hemos disfrutado muchísimo escribiendo este libro. Con él, os queremos acercar a los olores y sabores de la época. Amar en tiempos revueltos nos ha enseñado muchas cosas. Nos ha permitido vivir, de alguna manera, la época de nuestros abuelos. Entender mejor todo lo que tuvieron que hacer para sacar a su familia adelante, para poder dejarnos un legado más digno del que les tocó vivir. En aquellos años, mucha gente apenas podía tener un plato de comida caliente encima de la mesa, pero la imaginación nacida de la necesidad propició muchos de los platos que hoy rescatamos de los recetarios de nuestros abuelos.




  Este libro no sólo está lleno de anécdotas sobre Marcelino, Manolita y, evidentemente, como no podía ser de otra manera, de Pelayo. También hay mucho de nosotros: sabores de la infancia, olores que nos recuerdan nuestras raíces, formas de cocinar y de comer enseñadas por amigos, el aguardiente del abuelo Vicente, los primeros —e infructuosos— días de pesca de Manu... Casi sin darnos cuenta, hemos acabado mostrando un poquito de nosotros a través de la comida.




  Más allá de la serie, y de la época de la que por supuesto no escapan las recetas que aquí os mostramos, nos hemos tomado muy en serio la elaboración de éstas. Pretendemos que éste sea un buen libro de recetas, de los que se manchan en cualquier cocina de tanto usarlos. Precisamente por ello, nos hemos rodeado de dos buenos amigos: Xoxé Cannas, excelente cocinero, y Jorge Guitián, estupendo periodista gastronómico y, para nosotros, sin duda, un sabio.




  Esperamos que estas recetas, que hemos recopilado con mucho cariño, os conviertan, de alguna forma, en auténticos parroquianos de vuestro querido El Asturiano.
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  El ajoblanco es una sopa fría característica de la Andalucía central y oriental que, de alguna manera, puede entenderse como parte de la familia de los gazpachos, con los que comparte una base de aceite emulsionado con agua y vinagre y espesado con un poco de pan. A partir de ahí, mientras el gazpacho clásico tiene en el tomate y el pepino sus ingredientes característicos, el ajoblanco presenta la almendra como elemento principal lo que, aun tratándose de una sopa similar, lo convierte en un plato completamente diferente.




  Existen multitud de tipos de ajoblanco: en función de la textura que le dé el cocinero, de los ingredientes que puedan añadírsele o de los acompañamientos con los que se sirva. Yo soy más de gazpacho, pero a mi padre Pelayo le encanta tomar ajoblanco para refrescarse en las calurosas tardes de agosto que sufrimos por los madriles.




   




   




  

    Ingredientes




     




    500 g de almendra




    una cucharada sopera de agua




    1 trozo de pan




    1/2 diente de ajo




    sal al gusto




    una cucharada sopera de aceite de oliva




    una cucharada sopera de vinagre


  




   




   




  Elaboración




   




  Triturar las almendras con agua, pan y ajo. Montar la mezcla y aliñar con sal, aceite de oliva y vinagre. Pasar por un chino fino.




   




   




  Consejo




   




  Se puede acompañar de bonito crudo, o utilizar como aliño para ensaladas. Va bien con las carnes y es importante servirlo frío.




   




   




  

    Sugerencia nutricional




     




    El ajoblanco es un plato nutritivo, especialmente indicado para temporadas de calor en las que es importante cuidar la hidratación a través de la dieta. De todos modos, y aunque pueda no parecerlo en un primer momento, se trata de una receta mucho más calórica que el gazpacho, con el que suele asociarse. No podemos olvidar que, además de en el aceite de oliva, la base del plato está en la almendra, lo que lo convierte en una receta con muchas más calorías. En cuanto a la guarnición ocurre otro tanto, ya que si optamos por incorporar piñones y pan frito estaremos elevando notablemente el aporte calórico y la cantidad de grasas del plato, mientras que si optamos por frutas frescas estaremos consiguiendo resultados nutricionalmente mucho más equilibrados.




    Ya sabe, padre: cuidado con el ajoblanco, tómelo en su justa medida, que luego pagamos justos por pecadores y mi Manuela nos pone a hacer carreras por la plaza de los frutos, bandeja en mano.
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  Hablamos de un plato de origen marinero. A mí, la verdad, me hubiera gustado ser marinero, creo que tengo tablas. «Marce, no digas tonterías, que te asustas hasta de las sardinas.» Manuela, ¿te recuerdo yo a diario lo mal que cantas?




  La verdad es que en El Asturiano lo cocinamos sólo en ocasiones especiales, pues se trata de un plato ilustrado, en cierta medida festivo, a pesar de que en su elaboración participan únicamente ingredientes básicos como el pimentón, la cebolla, el ajo, el laurel o el perejil. Uno de los secretos de su éxito está en la materia prima, es decir, en unas almejas frescas y de calidad, combinadas con una salsa bien ligada, con cuerpo pero aún líquida. Por lo demás, admite multitud de variantes, a nosotros nos gusta mucho añadir tomate a la salsa, y echarle un poquito de pimentón picante. La receta que os presentamos es la que me enseñó hace muchos años Mercedes Pedreira, la mujer de mi padre. La verdad es que las hace estupendamente; siempre que hay alguna celebración importante en casa, nos las prepara encantada de la vida. Y el resto de la familia las devoramos sin perder un minuto. Lo mejor, hacer «barquitos» en la salsa cuando ya no quedan almejas. Lo sé, no es muy educado, pero esa salsa no se puede desperdiciar. ¡Mercedes, espero que nos las prepares pronto de nuevo!




   




   




  

    Ingredientes




     




    1 kg de almejas




    una cucharada sopera de aceite de oliva




    2 cebollas




    1 diente de ajo




    una cucharada sopera de perejil




    1 hoja de laurel




    20 g de harina




    1 dl de vino blanco




    sal al gusto




    laurel




    pimentón


  




   




   




  Elaboración




   




  Limpiar muy bien las almejas.




  Poner en una olla el aceite, la cebolla bien picada y dejar dorar, con cuidado de que no se queme. Agregar el ajo y el perejil picados y dejar cocer a fuego lento. Cuando casi estén, añadir el pimentón y el laurel y dejar que se acaben de hacer.




  A continuación, añadir el vino blanco y la harina. Remover bien para que la harina no forme grumos y la salsa vaya espesando.




  Agregar las almejas. Sazonar con sal y dejar hervir unos minutos, removiendo para que se vayan abriendo.




  Añadir un poco de agua en caso necesario para que al final la salsa tenga cuerpo, pero quede ligera y no demasiado espesa.




   




   




  

    Sugerencia nutricional




     




    Las almejas a la marinera son un plato ligero, equilibrado y muy sano en el que participan cantidades significativas de proteína animal, de fibra vegetal, y en el que no aparecen grasas o hidratos de carbono en cantidades importantes. Tiene, sin embargo, el mismo problema que todos los platos que incluyen salsas sabrosas, es decir, el riesgo de elevar el aporte calórico si se moja pan en la salsa sin demasiada moderación. Seguramente éste es el elemento que habrá que vigilar más para hacer de esta preparación de almejas un plato ligero.




    Por lo demás, únicamente habrá que controlar la adición de harina (a pesar de que la cantidad por ración no resulte significativa), de aceite de oliva y de vino. Cuidando esos puntos podremos mantener las almejas a la marinera dentro de una dieta saludable y equilibrada para la inmensa mayoría de las personas.
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  Me costó mucho dejar que Benigno entrara en mi cocina pero, una vez que lo hizo, aprendí grandes cosas con él. Entre otras, que si hay una tradición gastronómica, que suele asociarse con el Cantábrico y más en concreto con las ciudades vascas, es la del pincho (o pintxo), esa costumbre de acompañar la consumición con una pequeña ración que puede ir desde una humilde Gilda hasta platos de auténtica cocina.




  La receta que hemos seleccionado en este caso es un buen ejemplo de este tipo de elaboraciones características de tantas barras. Las anchoas en semiconserva son un clásico de la cocina, y en muchas casas se elaboran de manera artesanal. Aunque se pueden combinar con muchos quesos, a nosotros nos encantan con queso fresco.




  Pero ya sabéis que a mí me gusta que la gente coma como Dios manda, sentados a la mesa. Así que yo acompaño la receta con una ensalada de tomate y canónigos, tratando de conservar la sensación fresca del plato pero dándole, de esa manera, un carácter más completo. La adición de los vegetales lo convierte en una ensalada de verano sana, refrescante y apta para todo tipo de dietas. Para que mi Marce y mi Pelayo cuiden esa barriguita.




   




   




  

    Ingredientes




     




    Vinagreta




    una cucharada sopera de aceite de oliva




    una cucharada sopera de vinagre de Jerez




    una cucharada sopera de orégano




    una cucharada sopera de tomillo




    una cucharada sopera de canónigos




    una cucharada sopera de aceitunas negras




    sal al gusto




     




    100 g de pan seco




    100 g de queso fresco




    8 anchoas




    1 tomate


  




   




   




  Elaboración




   




  Mezclar una parte de vinagre por tres de aceite, batiéndolo de forma enérgica y poniendo la sal, el orégano, el tomillo y las aceitunas negras.




  Dejar secar el pan en lugar seco hasta que esté duro, rallarlo en trozos grandes y freírlo en aceite de oliva; reservar.




  En una fuente, mezclar el queso cortado en dados, junto con el tomate cortado en pequeños trozos, añadir el pan y las hojas de canónigos, aliñar con la vinagreta y por último poner las aceitunas y las anchoas.




   




   




  

    Sugerencia nutricional




     




    Tal vez el mayor problema que puede presentar este plato, desde un punto de vista nutricional, sea su elevado contenido en sal. Tanto la anchoa como el queso y el aliño introducen en la receta aportes significativos de este producto. Se trata, por lo tanto, de un plato cuyo consumo tendrán que moderar las personas que necesiten controlar su ingesta de sodio.




    En cuanto al aporte calórico y de grasas, no podemos olvidar que, a pesar de que se trata de un plato ligero en líneas generales, las semiconservas de anchoas se elaboran con aceite, por lo que es conveniente controlar que éste sea de la mayor calidad (preferentemente de oliva, y a poder ser virgen extra) y minimizar su presencia escurriendo bien los filetes de pescado antes de servirlos. Por otra parte, el queso fresco tipo Burgos supone, aunque pueda parecer lo contrario, un aporte relativamente elevado de grasas, cuestión que hemos de tener en cuenta a la hora de incluirlo en nuestra dieta. No es uno de los quesos más problemáticos en ese sentido, pero si tenemos la necesidad de restringir el consumo de grasas o el aporte calórico de nuestras comidas, existen en la actualidad variedades de queso fresco bajos en calorías o en sal que permitirán que cualquier persona, incluso aquellas con dietas muy específicas, puedan disfrutar ocasionalmente de esta ensalada.
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  La elaboración de los boquerones en vinagre es, de alguna manera, una rareza en la cocina tradicional española, ya que es uno de los pocos platos clásicos de pescado en los que éste no se somete a la acción del fuego, ya sea mediante cocción, fritura u horneado, y se «cocina» en frío, simplemente por la acción de un ácido —en este caso el vinagre—, lo que lo convierte en un plato pariente de los ceviches latinoamericanos.




  Para preparar esta receta es fundamental contar con boquerones muy frescos y de un tamaño uniforme que, una vez eviscerados y limpios, se cubren con vinagre (en otros casos con una mezcla de vinagre y limón) y se dejan macerar por un tiempo que oscila entre una hora a temperatura ambiente o toda una noche en el frigorífico, en función de las preferencias de cada cocinero. La mezcla líquida puede aromatizarse, como se hace en algunas zonas de Andalucía, con laurel y orégano y, una vez macerados, con perejil fresco picado. A la hora de servirlos se lavan bien para eliminar el exceso de vinagre, se rocían con un poco de aceite de oliva en crudo en el que habitualmente se ha macerado brevemente ajo picado y, en algunos casos, se añade un poco de cebolla o cebolleta.




   




   




  

    Ingredientes




     




    12 boquerones




    300 cl de vinagre de vino blanco




    sal al gusto




    una cucharada sopera de ajo




    una cucharada sopera de perejil




    una cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra


  




   




   




  Elaboración




   




  Limpiar los boquerones y desespinarlos. Deben quedar sin el mínimo rastro de sangre o entrañas.




  Una vez limpios ponerlos en una bandeja plana y extenderlos bien por toda la superficie del recipiente, añadir el vinagre y la sal. Si el vinagre es muy fuerte, diluirlo en agua fría.




  Dejar que el pescado macere en esta solución en la nevera. Enseguida veremos que la carne del boquerón pasa de color rojizo a blanca y nacarada. Deben mantenerse en la nevera un mínimo de cuatro horas.




  Mientras, pelar y cortar el ajo y el perejil e introducirlos en aceite de oliva virgen extra.




  Cuando se vaya a servir se han de sacar de la solución donde han estado macerando, distribuirlos en una fuente y aliñarlos con la mezcla de aceite que se ha elaborado en el paso anterior.




   




   




  

    Sugerencia nutricional




     




    El boquerón es un pescado azul con un contenido graso relativamente alto, lo que lo convierte en una fuente importante de Omega-3, un elemento básico dentro de una dieta equilibrada. Es también un pescado que aporta a la dieta cantidades importantes de hierro y de potasio, además de vitamina C, por lo que su consumo es muy recomendable. En la elaboración que proponemos no presenta excesos de grasas ni un aporte calórico elevado, por lo que su consumo es indicado en todo tipo de dietas.




    Desde un punto de vista sanitario, sin embargo, es recomendable observar algunas precauciones durante la elaboración, ya que el boquerón podría ser portador de anisakis, cuya acción no se anula con el macerado en vinagre. Sería interesante, por lo tanto, congelar los pescados una vez limpios al menos durante veinticuatro horas antes de preparar la receta.
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  La llegada del maíz desde América, a principios del siglo XVII, supuso una revolución en la alimentación de millones de habitantes de la Península. Hasta aquel momento la harina de trigo no llegaba a toda la población, por lo que millones de habitantes tenían que limitarse a hornear masas elaboradas con harinas de menor calidad para panificar, como la de centeno, la de avena, la de mijo o la de panizo. Siempre recuerdo que el tío Gaudencio estaba convencido de que el maíz había germinado por primera vez en el mundo, en su huerta. ¡Animalico! Bueno, a lo que íbamos.




  Esto cambia cuando el maíz se adapta a la perfección al clima del norte peninsular dando lugar a especialidades como las boroas portuguesas, el pan de broa o las empanadas de pan millo en Galicia o, en el caso asturiano, la borona preñada. (Jo, lo que sé.)




  La boroña es, por decirlo así, la versión asturiana de las empanadas gallegas o de los hornazos de la Meseta, una masa horneada con un relleno contundente concebida como una comida completa que fuese, además, fácil de transportar, de tal modo que sirviese para que los trabajadores del campo, los arrieros y los que se dedicaban a oficios itinerantes pudiesen llevarla con ellos. De hecho, los ingredientes que proponemos como relleno en esta receta son muy similares a los de los hornazos salmantinos o abulenses. Nuestra Enriqueta, que en paz descanse, disfrutaba mucho elaborando este plato, aunque la verdad, no nos engañemos, le salían mejor los boquerones. Manuela sí que elabora una boroña preñada excelente.




   




   




  

    Ingredientes




     




    400 g de harina de maíz




    100 g de harina de trigo




    una cucharada sopera de agua




    sal al gusto




    una cucharada sopera de aceite




    2 chorizos




    100 g de jamón




    100 g de tocino


  




   




   




  Elaboración




   




  Amasar la harina de maíz y la de trigo con agua templada y un poco de sal, hasta conseguir una masa uniforme y consistente. Dejar que repose. En un sartén, con un poco de aceite caliente, poner los chorizos cortados en tacos, y el jamón y el tocino troceados. Dejar que se hagan unos cinco minutos. Mezclar todos estos ingredientes con la masa, de modo que queden repartidos uniformemente. Una vez realizada esta operación, poner la masa en un molde redondo e introducir al horno, precalentado a 180 ºC, durante una hora, comprobando la cocción antes de sacar (pinchar con una aguja que debe de salir limpia).




   




   




  

    Sugerencia nutricional




     




    Al igual que ocurre con los hornazos castellanos y manchegos o con las empanadas de ingredientes cárnicos, la boroña es un plato altamente calórico cuyo aporte de grasas saturadas es, además, relativamente alto. No se trata, por lo tanto, de una receta que pueda ser incluida como elemento habitual en una dieta equilibrada. En este caso, como en los otros mencionados, estamos ante recetas de resistencia nacidas para dar soporte a un trabajo físico intenso y para responder a un estilo de vida que no es el actual.




    Es difícil, por no decir imposible, proponer alternativas que aligeren esta especialidad o la hagan de algún modo más apta para un consumo frecuente. En cualquier caso, esto no quiere decir que tengamos que renunciar a ella de manera definitiva sino, sencillamente, que debemos ser conscientes de sus aportes calóricos y grasos y, en consecuencia, limitar su consumo a ocasiones puntuales. Que lo sepáis.
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  La calçotada es una de las tradiciones que mejor representan en Cataluña el paso del invierno al comienzo de la primavera; se trata de una celebración de grupo al aire libre en la que se consumen los frutos de una de las últimas cosechas invernales aprovechando ya que los días comienzan a alargarse.




  El calçot es una cebolla tierna, un brote de una variedad autóctona catalana que se cultiva sobre todo en comarcas costeras de Tarragona aunque también, en menor medida, en zonas del interior. Se trata de una planta cuyo tallo, según va creciendo, se va cubriendo de tierra para mantenerlo verde (acción que en catalán se conoce como calçar, de ahí el nombre de este producto). Una vez que el tallo tiene unos 20-25 cm de longitud, se recolecta y se prepara para cocinarlo a la brasa.




  En cuanto a su elaboración, ha de conseguirse que el exterior del tallo quede tostado pero sin llegar a romperse, de forma que el interior de la planta se cocine lentamente en su propio jugo, concentrando su sabor que, de ese modo, queda combinado con el que proporcionan la leña y el humo.




  Tan importante como los calçots es la deliciosa y potente salsa que tradicionalmente los acompaña. Se trata de un romesco, una salsa tarraconense clásica a base de tomate, pimiento seco (normalmente ñoras), almendras y avellanas, que para servirse junto a los calçots puede prepararse de muchas maneras, aunque es fundamental conseguir una consistencia espesa, que se adhiera bien a los tallos, y un sabor pronunciado.




  A mí los calçots me encantan, y no lo voy a negar, también toda la liturgia que lo rodea. Es una excusa estupenda para reunirte con los amigos, ponerte el babero (imprescindible) y, entre calçot y calçot, darle un buen trago al porrón, que nunca faltará en cualquier calçotada que se precie. Creo que es una de las comidas más divertidas y desenfadadas que se puede celebrar. Por cierto, tengo numerosas fotos de Itziar bebiendo del porrón, ¡si algún día me enfado con ella, prometo enseñároslas!




   




   




  

    Ingredientes




     




    24 calçots




     




    Salsa romesco




    3 tomates maduros




    2 dientes de ajo




    6 avellanas




    6 almendras crudas




    1 rebanada de pan tostado




    1 pimiento choricero o pimiento seco
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