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			SINOPSIS

			Un libro que reúne la cocina de casa de toda la vida con 80 recetas sencillas para que todo el mundo cocine en casa. La cocina de las madres, de la tradición, puesta al día, ligada a un concepto muy emocional, el de la recuperación y la perpetuación de los platos más auténticos, del recetario popular. Recetas sin complicaciones ni tecnicismos, pero con todo el toque de calidad de Joan Roca. El libro contiene tres tipos de recetas: las de toda la vida, las de nuestras madres; otras como adaptaciones al tipo de cocina actual, con reducción de grasas, por ejemplo; y otras como evolución de la cocina tradicional pero puestas al día, al gusto de hoy. El libro está estructurado con la organización clásica de las recetas: entrantes, pescados, carnes, huevos, verduras, dulces. Y contará con una breve introducción a las técnicas fundamentales explicadas de manera muy clara y sin grandes complicaciones. Todo un homenaje a la cocina de nuestras madres.

		

	 
		
			JOAN ROCA

			COCINA MADRE

			Recetas sencillas y tradicionales
 para cocinar en casa

			Fotografía de Becky Lawton

			[image: Planeta Gastro]

		

	
		
			Para Montse y Maria

		

	
		
			PRÓLOGO

			Hiroyoshi Ishida es una leyenda viva del kaiseki, la alta cocina tradicional japonesa, y su restaurante en Tokio, Mibu, se ha convertido en un destino imprescindible para muchos de los más importantes chefs del mundo. Yo mismo acudí allí hace seis años con algunos representantes de la vanguardia culinaria del momento: Gastón Acurio, Massimo Bottura, Harold McGee, Dan Barber, Alex Atala, Ferran Adrià, Sven Elverfeld, Michel Bras y Yukio Hattori. En aquella visita creció mi respeto y admiración por la cultura gastronómica japonesa, y tuve el privilegio de experimentar en vivo las preparaciones sutiles y delicadas de Ishida, así como su reverencia por el producto. En la cocina del Mibu comprendí cuál era el auténtico parámetro intangible de la gastronomía japonesa: la tradición. Y, con ella, su autenticidad arraigada.

			Tras mi visita a Tokio, Hiroyoshi y yo mantuvimos el contacto y, hace un par de años, fue él quien se subió a un avión con destino Girona. Pero, cuando acudió al barrio de Taialà, no lo hizo para degustar la cocina de El Celler de Can Roca. Intrigado por entender el sustrato amoroso y paciente de nuestro éxito, quería conocer nuestra tradición, nuestra «cocina madre». Por eso, su objetivo fue el bar restaurante Can Roca de nuestros padres y, especialmente, Montserrat, mi madre.

			Ver a ambos comunicarse sin palabras, solo con gestos, aromas y sabores en la cocina de Can Roca, fue una experiencia inolvidable. Ninguno de los dos habla el idioma del otro, pero ambos dominan el lenguaje universal de la cocina y, aunque a simple vista podrían parecer muy distintos, tienen muchas cosas en común. A sus ochenta y pico años, tanto Montserrat como Hiroyoshi siguen al pie del cañón en sus respectivos restaurantes, como si un hilo vital e imperceptible los conectara con sus fogones. Después de tantos años en sus cocinas, se han convertido en un ingrediente más, en el rasgo distintivo de sus elaboraciones. Creo que ambos son conscientes de que, sin su presencia, estas tendrían otro sabor.
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					Fotografía de Sant Martí de Llémena, pueblo natal de Montserrat.

				

			

			Y, desde luego, tal y como intuyó acertadamente Hiroyoshi, sin nuestra cocina madre El Celler de Can Roca también sería muy distinto. Aquel encuentro entre Tokio y Girona nos recordó la importancia de la tradición. En tiempos de novedad y obsolescencia programada, acercarnos a nuestros mayores es más que un acto de memoria, es sumergirnos en un libro vivo que conserva nuestras señas de identidad.

			Y eso es precisamente lo que hemos querido hacer nosotros aquí. Sumergirnos en nuestra cocina madre para identificar, recordar y celebrar las elaboraciones, ingredientes y enseñanzas que nos han convertido en quienes somos; recuperar los sabores y aromas que nos han moldeado y empujado a crear nuestra propia cocina.

			Tras muchas horas de recordar, cocinar, probar y jugar, hemos dado con tres tipos de recetas que queremos compartir:

			
					Recetas tradicionales a las que no hemos cambiado ni una coma. Elaboraciones y sabores de toda la vida que os ofrecemos tal y como las prepara nuestra madre. Algunos son platos de fiesta, otros, de aprovechamiento, un rasgo muy importante en la cocina tradicional, pero todos están elaborados, como no podría ser de otra manera, con ingredientes de proximidad y de temporada.

					Recetas tradicionales ligeramente adaptadas para acomodarlas a los gustos actuales. Son elaboraciones de siempre en las que hemos sustituido algún ingrediente o hemos ajustado los tiempos de cocción. Tradición revisada y actualizada con todo el respeto por el espíritu del original.

					Recetas nuevas que utilizan ingredientes ahora habituales pero inexistentes en la cocina de nuestra madre. Son elaboraciones inspiradas por una de las enseñanzas más importantes que hemos recibido de nuestra madre: cocina con lo que tengas a tu disposición, aprovecha los productos de los que dispones.

			

			Además, incluimos una breve recopilación de elaboraciones y técnicas habituales en la cocina tradicional, como por ejemplo las picadas, los sofritos o el escabeche, que nos servirá de ayuda tanto para elaborar las recetas que proponemos como para recuperar antiguos recetarios de nuestras madres y abuelas.
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			Este es un libro hecho en familia y en equipo. Con Montserrat, la madre, a la cabeza, sus dos nietos, Martí y Marc, y nuestro cómplice en todas las aventuras culinarias que hemos servido en papel impreso: Salvador Brugués. Con él comparto muchísimas cosas, dentro y fuera de los libros, desde que nos conocimos, con solo catorce años, en la escuela de hostelería de Girona. Juntos hemos crecido profesional y personalmente, desde los inicios de El Celler hasta ahora, y, caprichos del destino, quién sabe si por casualidad o por causalidad, nuestras madres comparten apellido y profesión: Maria Fontané y Montserrat Fontané nos dieron a ambos el regalo de la vida y el de la cocina. Ambas están totalmente presentes en este recetario.

			Los meses de preparación de este proyecto han constituido un apasionante diálogo multigeneracional. El resultado es esta recopilación viva del pasado, presente y futuro de nuestra cocina. Un recetario que os animamos a cocinar, disfrutar y regalar a las próximas generaciones.
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			ALGUNOS ELEMENTOS BÁSICOS DE NUESTRA COCINA MADRE

			
				Todas las cocinas tradicionales tienen una serie de elementos comunes que les otorgan su personalidad y sabor característicos. Hablamos tanto de elaboraciones como de métodos de cocción y otros procesos, que aparecen de forma recurrente y constituyen la base común de un determinado recetario.

				En este capítulo explicaremos los elementos característicos de nuestra cocina madre, que citaremos a menudo en las recetas que vienen a continuación. Os recomendamos volver a estas páginas siempre que sea necesario, ya que estos procesos no aparecen detallados propiamente en las recetas. Además, dominar estas técnicas os permitirá sumergiros en otros recetarios tradicionales o, incluso, poner en práctica recetas familiares.

			

			Tres elaboraciones básicas: caldos, sofritos y picadas

			CALDOS

			Muchas recetas precisan de una base líquida. Aunque ahora es muy habitual usar agua, nosotros somos partidarios de recuperar el uso de caldos, ya que aportan sabor y personalidad a nuestros platos y, además, son muy sencillos de hacer y conservar.

			Hay caldos de muchos tipos, dependiendo de sus ingredientes e intensidad, y se utilizan con finalidades distintas. A continuación vamos a explicar cómo elaborar los caldos básicos de nuestra cocina madre.

			
				Caldo blanco o fondo claro

				Esta es una elaboración sencilla con un sabor suave que sirve de base para muchos procesos y elaboraciones.

				
					Ingredientes

					
							1 kg de huesos o carcasas de pollo

							500 g de huesos de ternera

							100 g de cebolla

							50 g de apio

							100 g de puerro

							100 g de zanahoria

							1 bouquet garni (opcional)

							4 l de agua (que acabarán reducidos a 3)

					

				

				
					Elaboración

					
							Limpiamos las verduras, las cortamos en dados pequeños y las reservamos.

							Troceamos las carcasas de pollo. Si queremos que el caldo quede muy limpio o con un sabor muy suave, blanqueamos los huesos y las carcasas.

							Ponemos al fuego en una olla la carne y la verdura con el agua fría.

							Dejamos que se cueza todo junto un par de horas, retirando de vez en cuando la espuma que se formará.

							Colamos y dejamos que se enfríe. Se puede congelar.

					

				

			

			
				Caldo casero

				Este caldo tiene un sabor más intenso que lo convierte en una sopa, por lo que no es tanto una base o un complemento, si no una elaboración en sí misma.

				
					Ingredientes

					
							¼ de gallina (muslo)

							250 g de jarrete de ternera

							250 g de huesos de ternera

							250 g de carcasa de pollo

							100 g de cebolla

							50 g de apio

							100 g de puerro

							150 g de zanahoria

							1 patata pelada

							100 g de alubias o garbanzos

							1 bouquet garni (opcional)

							5 l de agua (que acabarán reducidos a 3 o 3 ½)

					

				

				
					Elaboración

					
							Limpiamos las verduras, las cortamos en dados pequeños y las reservamos.

							Troceamos la carcasa de pollo. Si queremos que el caldo quede muy limpio o con un sabor muy suave, blanqueamos los huesos y la carcasa.

							Ponemos en una olla al fuego la carne, la verdura, las legumbres y la patata con el agua fría.

							Dejamos que se cueza todo junto entre 3 y 5 horas, dependiendo de la intensidad de sabor que deseemos, retirando de vez en cuando la espuma que se formará.

							Colamos y dejamos que se enfríe. Se puede congelar.

					

				

			

			
				Caldo o fondo oscuro

				Este es un caldo con un sabor y un color más intensos, que suele utilizarse en la elaboración de guisos y salsas.

				
					Ingredientes

					
							1 kg de huesos de ternera, tendones y recortes (preferentemente de partes duras gelatinosas)

							100 g de cebolla

							50 g de apio

							100 g de zanahoria

							100 g de puerro

							5 dientes de ajo

							100 g de tomates

							1 bouquet garni (opcional)

							5 l de agua (que acabarán reducidos a 2,5)

					

				

				
					Elaboración

					
							Precalentamos el horno a 180 ºC.

							Ponemos todas las carnes en una rustidera y las ponemos en el horno hasta que estén bien doradas. Hay que tener cuidado de que no se quemen porque, si no, nos darán un sabor amargo al caldo.

							Limpiamos las verduras y las cortamos en daditos.

							Ponemos al fuego en una olla la carne y la verdura con el agua fría.

							Dejamos que se cueza todo junto a fuego muy lento entre 8 y 12 horas, retirando de vez en cuando la espuma que se formará.

							Colamos y dejamos que se enfríe. Al enfriarse, veremos que se forma una capa de grasa sobre el caldo, que debemos retirar. Se puede congelar.

					

				

			

			
				Fumet o caldo de pescado

				Este caldo es la base de todo tipo de arroces y guisos de pescado. Es muy rápido de preparar, en unos 20 o 30 minutos ya está listo. Si deseamos tener un caldo más concentrado, hay que reducirlo después de colarlo porque, de lo contrario, el pescado se deshace y queda demasiado turbio y con un sabor desagradable. Es importante tener en cuenta que no todos los pescados sirven para hacer fumets. Los más recomendables son los blancos o de roca. No son nada aconsejables los pescados grasos como el salmón, corvinas o caballas. Durante la elaboración del caldo, veremos que se forma una espuma que debemos ir retirando con la ayuda de una espumadera, ya que contiene impurezas que podrían enturbiarlo y darle mal sabor.

				
					Ingredientes

					
							1 kg de espinas de pescado, cabezas o pescado para sopa

							100 g de cebolla

							100 g de zanahoria

							100 g de apio

							100 g de puerro

							1 bouquet garni (opcional)

							4 l de agua (que acabarán reducidos a 3 ½)

					

				

				
					Elaboración

					
							Limpiamos las verduras, las cortamos en dados pequeños y las reservamos.

							Troceamos las espinas, abrimos las cabezas y las limpiamos con abundante agua fría.

							Ponemos al fuego en una olla el pescado y las verduras con el agua fría.

							Dejamos que se cueza todo junto entre 20 y 30 minutos retirando al principio la espuma que se formará.

							Colamos y enfriamos rápidamente si no vamos a usarlo de inmediato. Se puede congelar.

					

				

			

			
				Fumet concentrado

				Este fumet tiene un sabor más intenso. Su uso es habitual en las recetas en las que interviene marisco.

				
					Ingredientes

					
							500 g de marisco (cabezas de gamba, cigala, cangrejos de mar o galeras)

							100 g de cebolla

							100 g de zanahoria

							50 g de apio

							100 g de puerro

							1 hoja de laurel

							50 g de aceite

							1 bouquet garni (opcional)

							100 g de tomate fresco o 30 g de concentrado de tomate

							4 l de agua (que acabarán reducidos a 2)

					

				

				
					Elaboración

					
							Precalentamos el horno a 180 ºC.

							Ponemos las cabezas de gamba y las doramos unos 40 minutos con unas gotas de aceite.

							Limpiamos y troceamos las verduras y las ponemos en una cazuela a fuego suave con unas gotas de aceite hasta que estén completamente cocidas.

							Ponemos al fuego en una olla las cabezas de gamba y las verduras con el agua fría.

							Dejamos que se cueza todo junto a fuego suave durante 2 horas, retirando de vez en cuando la espuma que se formará.

							Colamos y enfriamos rápidamente si no vamos a usarlo de inmediato. Se puede congelar.

					

				

			

			
				Caldo o fondo de verduras

				Es un fondo ligero que aporta frescor a las elaboraciones sin ningún tipo de grasa. Cuando tengamos verduras a punto de estropearse, siempre las podemos aprovechar para hacer un caldo, que nos servirá para enriquecer otros platos o para tomar directamente. Esta es una elaboración que permite muchísimas variaciones como, por ejemplo, el caldo de setas, de raíces o de verduras frescas de primavera.

				
					Ingredientes

					
							100 g de nabos

							100 g de cebolla

							100 g de zanahoria

							50 g de apio

							100 g de puerro

							1 hoja de laurel 

							1 bouquet garni (opcional)

							4 l de agua (que acabarán reducidos a 3 ½)

					

				

				
					Elaboración

					
							Limpiamos las verduras, las cortamos en dados pequeños y las reservamos.

							Ponemos el agua en una olla al fuego y, cuando esté caliente, añadimos las verduras.

							Dejamos que se cuezan entre 2 y 3 horas.

							Colamos y dejamos enfriar. Se puede congelar.

					

				

			

			Otros caldos

			
				Caldo de legumbres

				Llamamos caldo de legumbres al jugo de cocción de las legumbres. Especialmente el de garbanzos y el de alubias es ideal para utilizar como jugo para remojar o complementar otras elaboraciones. También se puede mezclar con un buen aceite de oliva para convertirlo en un aliño ideal para acompañar, por ejemplo, un guiso de legumbres o un empedrat.

			

			
				Caldo de cocción de verduras

				Al igual que el líquido resultante de la cocción de legumbres, el caldo sobrante de la cocción de verduras puede servirnos para complementar otros platos como, por ejemplo, una crema de verduras, de setas, etc.

			

			
				Bouquet garni o atadillo de hierbas

				El bouquet garni es una atadillo de hierbas aromáticas que incluye también algún tipo de verdura (zanahoria, apio, puerro) que aporta aromas y matices a caldos, guisos o estofados. Tradicionalmente los elementos se ataban para evitar que se rompieran durante la cocción pero en la actualidad existen bolsas de cocción porosas, inertes, flexibles y resistentes al calor que permiten al bouquet desprender todo su aroma sin deshacerse.

				El bouquet garni tradicional está formado por perejil, tomillo y hojas de laurel. Sin embargo, puede modificarse y actualizarse con sabores especiales como raíces de jengibre, especies y complementos aromáticos de otras culturas, muy vigentes en nuestras cocinas y que pueden complementar o dar un toque especial a nuestras recetas.

			

			SOFRITOS

			El sofrito es un elemento que encontramos tanto en platos de interior como en cocina marinera. Muy a menudo es el elemento que unifica el sabor en elaboraciones tradicionales donde un caldo aporta la humedad necesaria para cocer el ingrediente principal, y una picada, la ligazón y el toque de personalidad. Hay sofritos de muchos tipos según sus ingredientes, pero nosotros sentimos predilección por el básico de ajo, cebolla y tomate.

			
				Sofrito básico

				El secreto del sofrito es elaborarlo sin prisas, confitando la cebolla tranquilamente, sin freírla, para que su sabor se fije en la elaboración, y añadiendo una pequeña cantidad de tomate, que evitará que la cebolla se queme. En algunos casos la cocción es tan suave que adquiere una textura similar a una confitura.

				
					Ingredientes

					
							2 ½ kg de cebolla

							3 dientes de ajo

							250 g de tomate

							250 g de aceite de oliva virgen

					

				

				
					Elaboración

					
							Picamos finamente el ajo y la cebolla, y los ponemos en una sartén con un poco de aceite a fuego medio. Dejamos que la cebolla se confite sin prisas durante una hora (o más).

							Cuando estén bien cocinados, añadimos el tomate rallado y dejamos que reduzca.

							Una vez hecho se puede usar inmediatamente o se puede congelar distribuyéndolo en una bandeja para hacer cubitos de hielo. Cuando necesitemos usar sofrito, bastará con usar la cantidad de cubitos que precisemos.

					

					Una vez dominado el sofrito básico, podemos hacer todo tipo de variaciones para lograr el sabor que busquemos en cada elaboración. Por ejemplo:

				

			

			
				Sofrito de pimientos y cebolla

				Igual que el sofrito básico, se elabora con una cocción lenta y prolongada, que le da una textura dulce y aterciopelada. En este caso podemos también optar por una cocción rápida para dejar la verdura con un sabor más natural y fresco.

			

			
				Sofrito con verduras

				Es un sofrito a base de cebolla, puerro, zanahoria y apio. En este caso, la cocción es un poco más rápida porque no queremos confitar la verdura sino dejarla con un sabor y un color naturales y una textura más tersa.

			

			PICADAS

			Como ya hemos dicho, las picadas, con su textura y sabor, acostumbran a ser un elemento que aporta personalidad a los guisos. Además, si la picada contiene ingredientes como frutos secos, pan, hígado o sangre, por ejemplo, también nos ayuda a ligar las salsas. Como sucede con el sofrito, picadas las hay de muchos tipos y su elaboración es tan sencilla como introducir los ingredientes en un mortero y machacarlos hasta obtener una pasta uniforme que, si es necesario, se puede aligerar con un poco de líquido del guiso (lo que llamamos desleír) antes de añadirla a la cazuela.

			Algunas de las picadas que nos gustan son:

			
					Ajo, perejil y aceite.

					Ajo, perejil y frutos secos (nueces , avellanas, almendras o piñones).

					Ajo, perejil, fruto secos y galletas o pan frito.

					Ajo, hígado (de pollo o de conejo), frutos secos, orégano y brandy o jerez seco.

					Ajo, perejil, carquiñolis, azafrán, hígado de pescado y anís.

					Huevo duro, perejil y zumo de limón.

			

			Las cantidades para una picada básica de ajo, perejil y aceite serían: 2 dientes de ajo, un buen manojo de perejil (unos 25 g) y 50 g de aceite.

			
				Alioli cortado

				Aunque el alioli es una salsa que se utiliza para acompañar infinidad de platos, a veces se usa también, como la picada, para aportar sabor y ligar salsas. En estos casos se usa lo que se denomina «alioli cortado».

				Hacer un alioli cortado es sencillo (de hecho, la mitad de las veces nos sale solo cuando intentamos hacer un alioli clásico sin usar huevo), se trata de machacar en el mortero un par de dientes de ajo y añadir el aceite un poco deprisa buscando que se mezcle pero sin dejar que tome la consistencia del alioli.

			

			ALGUNOS PROCESOS BÁSICOS

			
				Escaldar y blanquear

				Escaldar y blanquear son dos procesos similares que en ocasiones se usan como sinónimos. En nuestras recetas los usamos de la siguiente manera:

				Escaldar: sumergir un alimento en agua hirviendo durante unos segundos (menos de 10) para darle un golpe de calor. Este proceso ayuda a fijar propiedades del alimento (color o textura, por ejemplo) y, en algunos casos, también facilita el proceso de pelado.

				Blanquear: consiste en sumergir un alimento en agua fría, ponerlo al fuego, retirarlo justo antes de que el agua rompa a hervir y enjuagar con agua limpia. Este proceso sirve para eliminar el mal sabor que pueden tener los huesos, por ejemplo, o incluso para reducir la potencia de sabor de algunas carnes. En el caso de algunos alimentos, como las manitas de cerdo, es recomendable blanquearlos más de una vez antes de cocinarlos.

			

			
				Tostar azafrán

				El azafrán se puede tostar antes de usarlo para que desprenda todo su sabor y aroma. Nosotros tostamos el azafrán envolviendo las hebras en un papel fino formando una especie de sobre y poniéndolo sobre la tapa de una cazuela al fuego para que coja calor unos segundos. Este método es sencillo y muy eficaz. Otra forma más moderna de hacerlo es poniendo las hebras unos 15 segundos en el microondas hasta que queden frágiles. Es igual de eficaz que el método anterior, pero pierde algo de romanticismo.

			

			
				Salar, salar en salmuera y curar

				Salar, salar en salmuera y curar son procesos muy distintos que tienen en común la utilización de sal. Sin embargo, cada uno de ellos tiene una finalidad concreta.

				Salar

				Salar consiste básicamente en añadir sal a un alimento o elaboración para darle sabor. En general, salamos antes de cocinar y rectificamos al final, después de probar.

				Antes de cocinar es importante añadir la sal siempre en el último momento porque, con el paso del tiempo, la sal actúa sobre el producto y le extrae parte del agua.

				Salar en salmuera

				Salar en salmuera es un proceso que se utiliza mucho actualmente para salar los alimentos. El método consiste en sumergir el alimento en una salmuera líquida, que no es otra cosa que agua con un porcentaje de sal de entre un 7 y un 10 % (es decir, entre 70 y 100 g de sal por cada litro de agua), durante una cantidad de tiempo concreto.

				Este método tiene dos ventajas. Por un lado, siempre sala correctamente los alimentos y, por el otro, en las cocciones largas, ayuda a que queden jugosos. En algunos pescados, por ejemplo la sardina o la caballa, y en prácticamente todas las carnes, la salmuera también sirve para desangrar la carne, que «se limpia» durante la inmersión en agua.

				Curar

				Curar es un sistema que puede tener tres objetivos distintos: preparar un alimento antes de su elaboración final, conservarlo o sazonarlo antes de salarlo propiamente.

				Suele llevarse a cabo con carnes y pescados y, además de sal, se pueden emplear también azúcar y hierbas. El curado se puede usar en combinación con otros procesos de conservación como el ahumado o el secado.

				En la cocina tradicional, se usa sobre todo cuando buscamos que la carne tenga más personalidad, por ejemplo al hacer confit de pato o papada de cerdo.

			

			
				Enfriar rápidamente los alimentos

				Una vez finalizada una elaboración, si no la vamos a consumir en el momento, lo más recomendable es enfriarla lo más rápidamente posible para evitar que se estropee y asegurarnos de que mantiene todas sus propiedades.

				En casa, antes de poner las preparaciones en la nevera, hay que asegurarse de que ya no humeen ni estén muy calientes, ya que esto podría elevar la temperatura interior de la nevera, lo que podría tanto estropear el aparato como echar a perder el resto de los alimentos allí contenidos. Sin embargo, tampoco es recomendable que pasen mucho tiempo fuera de la nevera templándose, por eso es muy recomendable poner las elaboraciones en una zona muy fresca, donde pase corriente de aire, para que el proceso de enfriado sea lo más rápido posible.

			

			
				Hacer sudar

				Hacer sudar es un proceso que se aplica, sobre todo, a hortalizas como el calabacín o la berenjena, para asegurarnos de que pierden su amargor o acidez naturales.El proceso es tan sencillo como añadir sal al alimento y dejarlo reposar sobre un colador para que pierda parte de su agua.

			

			
				Poner en remojo

				El remojo es un proceso en el que un alimento que ha sido secado previamente recupera el agua que ha perdido. El ejemplo más habitual son las legumbres secas, que deben ponerse en remojo con agua entre 8 y 12 horas antes de ser utilizadas para que queden tiernas. En ocasiones, el remojo también sirve para eliminar sales, como en el caso del bacalao.

			

			
				Asustar o engañar

				Estos dos términos definen acciones muy concretas, y muy distintas, en cocina.

				Hablamos de asustar cuando interrumpimos súbitamente el hervor de un guiso o caldo añadiendo agua fría. Esto se hace para evitar que se enturbie o que se deshaga el preparado.

				En cambio, engañar es un proceso similar al blanqueamiento, pero que se lleva a cabo en la elaboración de caracoles. Llamamos engañar al hecho de poner a los caracoles a hervir a partir de agua fría, para evitar que se encierren en su cascarón. Una vez han sacado el cuello y el agua está caliente, se escurren y se cuecen de manera normal.

			

			
				Confitar y escabechar

				Confitar y escabechar son dos tipos distintos de cocción que nos gustan mucho y que tienen un elemento en común: consisten en cocinar en un elemento líquido y a temperatura suave.

			

			
				Confitar

				Confitar consiste en llevar a cabo una cocción suave, a baja temperatura (entre 50 y 90 ºC), en la que el objetivo es que los alimentos conserven sus jugos.

				Tradicionalmente, se confitaba para conservar los alimentos, pero, actualmente, en casa, es más habitual aplicar esta técnica como una forma más de cocinar.

				Para confitar, introducimos el alimento en una grasa, que puede ser grasa de pato u oca (si estamos hablando de confitar aves o animales de caza) o aceites como el de oliva o aromatizados, y dejamos que se cocine a temperatura suave, sin que llegue nunca a hervir, hasta que el alimento esté muy tierno.

			

			
				Escabechar

				En cuanto a técnica, el escabeche y el confitado son idénticos, lo único que cambia es el líquido en el que introducimos el alimento. En el caso del escabeche, además de una grasa, encontramos un ácido (normalmente un vinagre) que aporta sabor y, en las condiciones adecuadas, puede actuar como conservante.

			

			
				Sobre los alérgenos

				En todas las recetas de este libro incorporamos una pequeña nota al final de los ingredientes sobre los alérgenos que pueden contener para que sirva de guía en caso de alergias e intolerancias. Los alérgenos que listamos son los siguientes: cereales con gluten, frutos secos con cáscara, crustáceos, apio, huevos, mostaza, pescado, sésamo, cacahuetes, anhídrido sulfuroso y sulfitos, soja, altramuces, leche y moluscos.

				Esta información es meramente orientativa y, en muchos casos, dependerá de los productos que se elijan para llevar a cabo las elaboraciones, como es el caso de los sulfitos, por ejemplo, que pueden o no estar presentes en vinos, vinagres o embutidos dependiendo de su proceso de elaboración. Lo mismo sucede con los alérgenos que pueden estar presentes en caldos (como, por ejemplo, el apio) y que deben ser tenidos en cuenta.

				En caso de dudas sobre la presencia o no de alérgenos en determinados alimentos, recomendamos consultar con un especialista.

				
						
A Apio

						
C Crustáceos

						
F Frutos secos con cáscara

						
G Cereales con gluten

						
H Huevos

						
L Leche

						
M Moluscos

						
P Pescado

						
S Anhídrido sulfuroso y sulfitos

						
Mo Mostaza

						
Se Sésamo

						
Ca Cacahuetes

						
So Soja

						
Al Altramuces
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