

[image: Portada de un libro de cocina titulado 'Pinch' de Vero Gómez, con una mujer cocinando, rodeada de utensilios, verduras y fondo colorido.]
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[image: Portada del libro 'Pinch' de Vero Gómez, donde una mujer cocina en una cocina moderna, sazonando verduras frescas en un bol grande de acero inoxidable.]









Mamá, papá:
 gracias por vuestra confianza ciega.




[image: Mesa con variedad de platillos: ensalada, pan especiado, guiso de garbanzos, tacos con limón, col asada y acompañamientos sobre mantel verde.]











¡Hola!


No puedo decir que haya crecido rodeada de hortalizas ni que las disfrutara como quien espera con ansias su plato favorito. Si hago memoria, las primeras verduras que recuerdo hasta que me independicé con dieciocho años son las judías verdes con tomate que cocinaba mi madre con todo el amor del mundo, a las que me negué una y otra vez hasta el punto de no estar segura de si alguna vez llegué siquiera a probarlas; también los guisantes del comedor del colegio, que envolvía en papel y me los metía en el bolsillo de la camisa para deshacerme de ellos según salía por la puerta —sí, lo sé, asqueroso— o las cremas sin mucho sabor que al final me comía por puro aburrimiento, entre otras. Pero en ningún caso me resultaron nunca apetecibles. La verdura durante todos estos años nunca me produjo placer ni disfrute, sino todo lo contrario. Al cumplir la mayoría de edad y marcharme de casa, aterricé en Madrid, en una residencia de estudiantes con cocina. Por primera vez sentí la necesidad de cocinar para sobrevivir y me di cuenta de que nadie lo iba a hacer por mí: tuve que buscarme la vida. Reconozco que más de un día, fruto de la desesperación, llegué a pensar en esas judías de mi madre. Quizá en ese momento ya no le habría hecho ascos y me habrían sentado de maravilla con tal de no tener que ponerme a cocinar yo misma.


Fue entonces cuando, sin tener mucha idea ni de verdura ni de nada, empecé a llenar mi cesta de la compra con las cuatro verduras básicas que parecían poblar todas las neveras de España: calabacines, zanahorias, tomates y pimientos. La mayoría de las veces ni llegaban al plato. Languidecían en la nevera durante días y, tras algún que otro recordatorio pasivo-agresivo de mis compañeros de residencia en forma de nota deslizada bajo la puerta de mi habitación, me veía obligada a tirarlas.


Hoy, al echar la vista atrás, reparo en que las compraba sin mucha convicción. Lo hacía principalmente porque sentía que tenía que hacerlo. ¿Qué clase de adulta sería si no aprendía a incluir las verduras en mi día a día? Por supuesto, la cultura de la dieta resonaba en mi cabeza. La verdura representaba restricción, comidas poco calóricas, algo impuesto por la sociedad que parecía definir la madurez y la responsabilidad. También reconocía el elemento salud en ellas, sí. Sabía que estaban llenas de nutrientes, antioxidantes y que era importante consumirlas. Pero lo que me movía a comer sano tenía más que ver —o todo— con lograr un determinado aspecto físico que con cuidar en realidad mi cuerpo.




[image: Mujer en cocina moderna, con camisa de rayas azules, rompiendo un huevo sobre un bol metálico. Fondo con utensilios, libros y vegetales decorativos.]




Escribiendo estas líneas he intentado fuertemente hacer memoria para recordar en qué momento cambió todo esto. Me haría ilusión tener cierto registro de ello, pero no lo he conseguido. Supongo que ha sido una mezcla de muchas cosas: en la residencia conocí a una chica, Laura, que comía muy saludable y contaba que toda la vida la habían tachado de bicho raro porque sus padres le cocinaban productos «raros» como polenta, ghee, trigo sarraceno y otros ingredientes de herbolario. En Madrid descubrí un mundo apasionante de tiendas, supermercados ecológicos, mercados de productores y agricultores… que me dieron acceso a productos que jamás había visto y empecé a «jugar» con ellos. Y poco a poco, a través de prueba y error, algo cambió en mi relación con la cocina y con las verduras. Incluso fui vegetariana durante dos años porque consideré que con todas las opciones que tenía a mi alcance no necesitaba consumir proteína animal para sentirme bien, comer rico y saludable. También Internet y las redes sociales marcaron mucho esta evolución en mi cocina.


Desde bien pronto empecé a seguir a chefs y creadores de contenido de otros países que ahora reconozco que han tenido mucha influencia en mi cocina y forma de comer. Su trabajo de divulgación no solo me ayudó en su día a relacionarme con la comida, sino que hoy por hoy me ha inspirado a compartir también mi trabajo. Ojalá pueda conseguir dejar en mis lectores y seguidores una pequeña parte de la huella que han dejado ellos en mí.


Todo esto y muchas más pequeñas cosas de las que seguro no he sido consciente me han hecho desarrollar un interés enorme por el mundo vegetal en estos más de diez años que llevo «buscándome la vida» desde que me fui de casa. Es por ello que nada me hace más ilusión que compartir contigo una parte de mi relación con las verduras, en este viaje que comenzó con reticencia y se transformó en una pasión. Mi objetivo es que, de alguna manera, ya sea en mayor o menor medida, te sientas motivado a acercarte sin temor ni prejuicios a las verduras, a observarlas con curiosidad, a respetar sus tiempos y a disfrutar de su sabor auténtico. Deseo que te sientas libre para incluirlas en tu vida cotidiana, sin la sensación de que hay que hacerlo, y que tal vez un día elijas preparar un plato de vegetales para compartir con amigos o familiares, sin dudar ni por un instante. ¿Por qué no?


Quizá te sientas reflejado con mi historia y veas en este libro la posibilidad de reconciliarte o empezar una bonita relación con el reino vegetal. O quizá no. Quizá simplemente vienes a buscar recetas ricas y sabrosas. En cualquier caso, espero de verdad que disfrutes de cada página tanto como yo escribiéndolo, ojalá logre transmitir todo lo que he aprendido estos años.




[image: Mujer cocinando en una cocina moderna, usando una olla sobre un hornillo. Al fondo se ven libros, plantas y utensilios de cocina.]











Antes de empezar a cocinar


Olvídate de las recetas


Curioso empezar un libro de recetas así, ¿no? Reconozco que escribir este libro me ha supuesto un reto enorme porque yo misma «nunca» he utilizado una. Para repostería sí, por supuesto, y mil veces he consultado recetas saladas en libros, blogs y YouTube para asegurarme de que lo que iba a hacer estaba bien hecho. Pero nunca he tenido obsesión por ellas, sino todo lo contrario. Mi cocina durante todos estos años ha estado marcada por la intuición, el sentido común, la creatividad y la improvisación. Me he saltado todas las normas posibles en cocina. Le he dado la vuelta a recetas tradicionales porque o bien me apetecía o bien no tenía los ingredientes necesarios disponibles en ese momento. He abierto la nevera y he creado un plato, a veces bueno y otras muchas malísimo, con los cuatro ingredientes que había mustios al fondo. Pero lo he hecho y eso es lo importante.


Todo esto me ha ayudado muchísimo a perderle el miedo a cocinar. Si solamente cocinas con receta seguramente lo estés haciendo con miedo y salirte de ahí te va a generar una inseguridad terrible. Una inseguridad tal que lo más probable es que entonces dejes de cocinar o lo hagas mucho menos. Aunque también soy consciente de que una receta puede ser tu puerta de entrada en la cocina, porque realmente estés tan perdido que necesites una especie de guía para empezar. Lo entiendo y por eso he acabado escribiendo un libro de recetas :) simplemente me gustaría conseguir que no dependas tanto de ellas.


Así que no te asustes cuando en algunas recetas no veas cantidades exactas o frases como «un puñado grande», «un trocito» o «un trozo generoso». Ya sé que tu puño no es igual que el mío pero es una forma de decirte que no importa. ¿Cuánto queso le pongo a una pasta? Pues el que tú quieras, realmente.


Por mi trabajo de divulgación de cocina en redes sociales estoy muy acostumbrada a recibir preguntas del tipo ¿si no tengo pimienta qué le pongo?, por ejemplo. 1. No le pongas, ¡no pasa absolutamente nada! En una receta hay que aprender a distinguir qué ingredientes son imprescindibles como una berenjena en una Moussaka y cuáles «nadie» va a notar si no están; 2. sabes cómo huele la pimienta, ¿verdad? La has probado mil veces. Pues quizá puedas inspeccionar tu despensa buscando algo similar que creas que puede funcionar con esa receta.


Muchas veces cometemos errores en cocina porque no sabemos a qué saben o cómo huelen los productos que estamos cocinando. Es probable que haciendo una bechamel, por ejemplo, puedas pasarte con la nuez moscada si nunca la has probado sola y te hayas dado cuenta de lo invasiva que es.


Te recomiendo que según vayas atravesando las distintas recetas de este libro y cocinando en casa algunas de ellas, te animes a probar todos y cada uno de los ingredientes que las componen por separado, incluso crudos.


Es importante y muy interesante crear una enciclopedia de sabores, olores y aromas en el cerebro para cocinar de forma más creativa, funcional, divertida y, sobre todo, más fácil. De esto hablaremos más adelante en el apartado de creatividad.


Igual que yo me he revelado contra las recetas tradicionales y quizá he ofendido a algún andaluz haciendo gazpacho a mi manera, te invito a que tú hagas lo mismo con todas y cada una de mis recetas. Ojalá algún día puedas, a través de ellas, inspirarte para crear las tuyas propias.


Sal, grasa, ácido y calor


Esta teoría fue desarrollada por la chef y escritoria Samin Nosrat en su libro Salt, Fat, Acid, Heat (2017) y es uno de los pilares de mi cocina desde que la conocí y, por lo tanto, también de este libro.


La idea central gira en torno a la teoría de que cualquier plato se construye dominando estos cuatro elementos fundamentales. Realmente es una teoría muy sencilla que simplemente se traduce en cocinar con intuición y nada más, pero me parece magistral la forma que encuentra Samin Nosrat de trasladar esto de una forma tan clara, ilustrativa y brillante como lo hace en este libro.


Ella está convencida de que una vez comprendes cómo funcionan estos cuatro pilares puedes improvisar en la cocina sin límites y conseguir crear platos ricos y equilibrados sin necesidad de ser un gran cocinero o seguir recetas al milímetro.


Si cada vez que abres la nevera o despensa y te pones como puedas a construir un plato, por sencillo que sea, recurres a esta idea, te va a ayudar a construir sabores, improvisar y ajustar un plato sobre la marcha; si está muy plano, quizá le falte ácido, si está demasiado ácido puedes equilibrar con grasa, y así hasta conseguir dar en el clavo. Además, es una fórmula aplicable a todas las gastronomías del mundo y eso me parece maravilloso.


Sin duda marcó un antes y un después en mi forma de relacionarme con la cocina y es el libro que más he recomendado y recomendaré nunca sobre cocina. Así que a lo largo de estas páginas encontraréis muchas referencias a esta fórmula, a veces de forma reducida o simplificada como «umami + dulce» o «sal + grasa + ácido», pero está presente de alguna forma o de otra en todas las recetas.


Ve al mercado


A pesar de que la mayoría de ingredientes son «normales y corrientes», hay algunos un poco menos comunes en nuestra cultura y que quizá te cuesta más encontrar. (Cuesta más encontrar = no está en mi supermercado de confianza). Os animo mucho a explorar más allá de las grandes superficies en mercados, tiendas de barrio o tiendas especializadas. ¡Quizá nunca te has fijado, pero tienes una tienda de productos latinos en la esquina de tu calle! Todos los productos que no identifiques en este libro o que te asusten de primeras los he comprado casi seguro en un mercado o tienda especializada.


De hecho, esto aplica no solo para esos ingredientes «raros» sino para todo lo demás. Ir al mercado es importante y, sobre todo, divertidísimo. Yo he aprendido muchísimo de mis proveedores. Frutería, pescadería, carnicería… Las personas que están detrás del mostrador son expertas en el producto y son las que mejor te van aconsejar sobre cualquier duda que tengas. ¿Qué corte de carne es mejor para un caldo?, ¿cuándo es temporada de alcachofas? Ellos lo van a saber mejor que nadie. Para mí, sin saberlo, han sido una pieza clave en mi relación con la comida. A raíz de ir creando con ellos una relación más estrecha cada vez me han ido abriendo puertas nuevas que quizá de otra forma no me habría atrevido a entrar. Es una conexión directa con los ingredientes y sus historias, un recordatorio de que detrás de cada alimento hay un proceso, una temporada y, sobre todo, una persona que lo ha cultivado o seleccionado con cuidado.




[image: Mujer sonriente en una tienda de comestibles sostiene varias manzanas rojas mientras usa una camisa de rayas amarillas y un broche azul en el cabello.]




Gracias a ellos he aprendido cosas como que existen muchísimos tipos de calabacín distintos; que los tomates «son de verano» pero también existen variedades de invierno; que las setas no solo son de otoño; que la lechuga y el tomate, a pesar de ser la combinación estrella de cualquier ensalada mixta, tienen temporadas casi opuestas, que los cítricos tienen temporadas distintas; que no todas las zanahorias son naranjas ni todo el maíz amarillo; que el pescado también tiene temporada y el bonito es de verano; que las hojas del rábano pueden convertirse en un increíble pesto o que, a veces, los cortes de carne más económicos son los más tiernos y jugosos para guisar. Y esta lista de aprendizajes seguirá creciendo porque cada visita al mercado es una oportunidad de descubrir algo nuevo, siempre que vayas abierto a escuchar y preguntar, claro.


Ir al mercado puede cambiar por completo la manera en que entendemos la cocina. Nos enseña a cocinar con un enfoque más estacional y sostenible, en todos los sentidos, utilizando lo que realmente está en su mejor momento. Descubrir que las verduras imperfectas, esas que nunca veríamos en un supermercado, pueden tener más sabor que las bonitas y brillantes es algo que solo se aprende al hablar con quienes las cultivan.


Cuando hablo de mercado, también me refiero a todas esas pequeñas tiendas especializadas que, más allá de vender un producto, crean de alguna forma comunidad. Como, por ejemplo Black Pepper, mi tienda favorita de especias en Madrid. Pasar por allí en los días previos a una gran producción es un soplo de aire fresco. No solo para mí, sino para infinidad de cocineros, cocineras y aficionados del buen comer que encuentran en la tienda de Luis mucho más que ingredientes.


La tienda de Luis se ha convertido prácticamente en un sitio de culto, un punto de encuentro improvisado donde profesionales y apasionados de la gastronomía entran buscando una especia concreta y acaban enredados en conversaciones inesperadas. Lo que empieza como una compra termina siendo un coloquio espontáneo sobre cocina, técnicas, viajes y viejos conocidos. La cocina muchas veces te encierra en la rutina del restaurante o el proyecto y salir de ahí un ratito, hablar con desconocidos y dejarse inspirar por otras miradas es importante y tiene mucho valor.


—Oye Luis, quiero hacer un postre con chocolate y meterle algo picante, ¿qué me recomiendas? —pregunto, y antes de que termine la frase, ya está sacando dos tipos de chile, explicándome cuál tiene un picante más limpio, cuál aporta notas ahumadas y cuál puede transformar completamente la receta.


Y gracias a toda esta gente, que le pone tantísima pasión a lo que hace, yo he aprendido tanto y he ganado tanta confianza en la cocina y en mí misma.


No a la pizza de coliflor


Espero no decepcionarte, pero en este libro no vas a encontrar recetas en las que las verduras se usen para sustituir otros ingredientes con la idea de hacer versiones «corregidos» o «camuflados» de otros platos que no se consideran como tal. No hay pizza de coliflor, hamburguesas envueltas en lechuga en lugar de pan ni tallarines de calabacín pretendiendo ser pasta.


Este tipo de recetas están directamente relacionadas con la cultura de la dieta y la restricción de la que hablo en la introducción. La demonización o la idea de que ciertos alimentos necesitan ser “corregidos” o “camuflados” para que sean aceptables me resulta alarmante y preocupante. Si quiero comer pasta, como pasta. Si un día me apetece una hamburguesa me la voy a comer con todas sus letras y voy a buscar la mejor opción de la ciudad (o la que más me guste y disfrute), o los mejores ingredientes para prepararla yo misma. Con pan y todo, ¡sí! Sin culpas, porque soy consciente de que es algo puntual y no tengo por qué camuflarlo de una forma que ni siquiera me va a satisfacer y solo me va a provocar más malestar y ansiedad por la comida.


Una «pizza» con base de coliflor puede estar riquísima, no lo pongo en duda. Pero no es una pizza, ni tiene por qué serlo. Me parece interesante explorar nuevas formas de cocinar y disfrutar los ingredientes, pero sin la necesidad de disfrazarlos o forzarlos a imitar algo que no son. Convertir la coliflor en «pizza» solo refuerza la idea de que hay alimentos que «debemos»” evitar, demonizándolos y contribuyendo a sentirnos culpables si los consumimos.




[image: Persona con suéter de rayas rojas y rosas sostiene un gran ramo de brócoli fresco con ambas manos.]




Esta es mi opinión y es muy personal, por supuesto. Cada uno se relaciona con la comida como quiere y, sobre todo, como puede. Pero el objetivo de este libro es que disfrutes de las verduras (y de la comida en general) por su sabor, textura y versatilidad, no solo como elemento para sustituir lo que alguien ha decidido que es «malo».


Te recomiendo leer siempre las recetas enteras antes de empezar a cocinar. Habrá veces que quizá necesites reservar una parte de un ingrediente para después, por ejemplo. Y esto lo digo con mucho conocimiento de causa porque me ha pasado y es un bajón darte cuenta después de todo el trabajo y con el hambre apretando de que quizá no puedes seguir (es broma, siempre se puede, pero me entiendes). Vaya, que leas y cocines, con paciencia y con calma.


Al final de muchas de las recetas de este libro encontraréis «recetas laterales», es decir, variantes que surgen de la receta principal mediante sustituciones, modificaciones o añadidos. Siempre buscando que os sintáis lo más libres posibles y os animéis a probar diferentes combinaciones.


Esta idea nace de uno de los libros que más me ha inspirado en los últimos años, Cocina Lateral de Niki Segnit. El libro es una guía maravillosa de recetas que nacen de otras. La autora nos viene a decir que a partir de una receta pueden salir decenas más, solamente tienes que atreverte y experimentar.


Ella también es la autora de una de mis biblias y guías de referencia, La enciclopedia de los sabores.


Me encuentro con que los libros a los que más recurro, que más recomiendo y que más me han ayudado son todos aquellos que entienden la cocina como una forma de expresión abierta, sin normas impuestas, en la que la intuición, observación y diversión son piezas fundamentales. Os dejo algunos de mis títulos y autores favoritos en esta línea:




	
Ratio, de Michael Ruhlman


	
Simple, de Yotam Ottolenghi


	
El arte y la ciencia del foodpairing, de Peter Coucquyt, Bernard Lahousse y Johan Langenbick


	
Papilas y moléculas, de François Chartier


	
The Condiment Book, de Claire Dinhut


	
The Art of Fermentation, de Sandor Ellix Katz





Cocina emocional


Vivimos rodeados de inputs negativos sobre la comida. Desde que somos muy pequeños nos cuentan que hay alimentos buenos y malos. Y eso inmediatamente te hace a ti ser héroe o villano si los consumes, claro. Cosas que no debemos comer, o al menos no demasiado. Otras que se convierten en premio a buenos comportamientos o en castigo (la verdura, por supuesto).


Durante una época se extendió la idea de que tomar un conocido batido de yogur líquido diario te daría superpoderes, también que comer más de dos huevos semanales era extremadamente insano. Hace unos años el desayuno era la comida más importante del día, pero ahora desayunar es de flojos porque lo que te va a salvar es el ayuno intermitente (¡nótese, por favor, mi ironía!). ¿Cómo no vamos a volvernos locos?


Todo esto hace extremadamente complicado tener una relación sana con la comida.


Este melón da para un libro entero, pero como no soy profesional de la salud ni mucho menos, no voy a profundizar en ello, pero sí quería aprovechar este espacio que ojalá leeréis muchos y muchas de vosotras para poner sobre la mesa este tema tan importante.


Para mí la comida es gozo y placer. Pero reconozco que, como mujer y ciudadana del mundo, también me ha costado mucho, y según la época me sigue costando, entender esto y no culparme por disfrutar como lo hago.


Por eso cuando decidí que quería escribir un libro en el que el hilo conductor serían las verduras y a través del cual quería intentar transmitir mi entusiasmo por el universo vegetal, tuve claro desde el principio que tenía que huir del tan extendido término healthy. Un término muy delicado que me genera muchas dudas e incomodidad en ocasiones y que, según el contexto, cuando lo escucho me saltan todas las alarmas. Porque sí, efectivamente la verdura puede ser «saludable» pero también es mucho más que eso. Porque no es realista pensar que nos alimentamos solamente en base a una suma de nutrientes. Me niego a ignorar las emociones que giran en torno al comer. La cocina emocional existe y es la que nos permite crear recuerdos en torno a la comida, nuevos vínculos, reconectar con nuestras raíces, expresar nuestra creatividad, mostrar amor a los demás y, simple y llanamente, sentir placer.




[image: Secuencia de cuatro imágenes que muestra a una mujer comiendo espaguetis con tenedor de un plato, disfrutando y saboreando la comida con diferentes expresiones.]











Un pinch de creatividad


Creo que una de las razones por la que decidí primero como aficionada y después como cocinera investigar y explorar el mundo vegetal más que cualquier otro es porque siento que me permite ser más creativa. Es un universo infinito, lleno de formas, colores y sabores, y he encontrado en él una forma de expresarme con la que me siento realmente cómoda.


Mi pasado como directora de arte en agencias de publicidad también tiene mucho que ver en mi cocina. Durante algún tiempo pensé que había «perdido el tiempo» estudiando cosas que no tenían nada que ver y ahora, sin embargo, agradezco cada día mi formación y experiencia porque creo que han impactado directamente en mí como cocinera profesional.


Tengo una obsesión (en el sentido más sano de la palabra) bastante grande por lo bonito, lo estético, las composiciones y los colores. Y te mentiría si te dijera que es algo que hago de forma consciente en mis creaciones. Tengo muchas carencias, muchísimas, pero sí que soy capaz de reconocer en mí esta habilidad de crear cosas bellas (según yo, ojo) y disfruto mucho de ella. Por supuesto, es algo que también busco en los demás y valoro y admiro muchísimo cuando lo encuentro. Siempre digo que disfruto dos veces de un plato (o tres si lo preparo yo misma) cuando lo admiro y cuando lo pruebo.


Esta creatividad no solo se traduce en crear algo bonito o estético, sino también en ser capaz de sacar adelante un plato divertido, equilibrado, diferente, o simplemente un plato, a secas, cuando apenas tienes nada en la nevera y tienes que ponerte creativo para comer algo medio digno; o saber qué preparar si vienen diez amigos a casa que sea de fácil logística y no te tenga secuestrado en la cocina toda la noche; esto también es creatividad.


La buena noticia es que, a pesar de haber muchos factores innatos en ser creativo hay otros muchos que pueden entrenarse, no está todo perdido. La creatividad no es un talento estático ni exclusivo de los que nacen con estrella, todos podemos trabajarla, pero para eso hay que hacer, hacer y hacer. Practicar, fallar, salir de la zona de confort, explorar, leer libros, probar, ver películas, viajar, preguntar… básicamente, estar continuamente alerta y abierto a descubrir, quizá encuentres inspiración en el lugar o momento más inesperado.


Me gustaría aportar mi granito de arena en tu camino hacia una cocina más creativa así que he intentado ordenar muchas de las ideas que pasan por mi cabeza cuando voy a crear un plato. Diseñar una receta de alta cocina o vanguardia se parece bastante de base a cualquiera que pueda preparar en casa con Jaime un martes cualquiera, aunque pueda sonar raro.




[image: Persona con zapatillas azules sostiene una canasta de compras llena de frutas y zanahorias en un supermercado.]











Mapa creativo


En este mapa creativo encontrarás diferentes elementos para componer tu plato. Puedes recurrir a él cuando te falten ideas o inspiración. La lista de ingredientes en cada apartado es realmente infinita, así que he hecho una pequeña selección. Por supuesto, como siempre digo, no tienen por qué ser estos ingredientes en concreto, pero sí los puedes tomar de base.


El contenido de este mapa parte de la fórmula sal, grasa, ácido, calor y la idea es que compongas tu plato a partir de aquí, cogiendo un pinch de esto y otro de aquello. Incluso combinaciones que a priori te puedan sonar raras, ¡prueba! así es como salen las mejores recetas.




[image: Diagrama que muestra cómo el ingrediente principal de un plato puede combinarse con grasa, ácido, sal, crujiente, umami, dulce, salsas, aromáticas y técnicas.]






[image: Esquema con una propuesta de plato: salmón marinado, dukkah, pak choi y tahini con notas sobre técnica, ingredientes, textura, salsas, acidez y sal.]






[image: Imagen con una receta de corvina en crudo, alcaparras, creme fraiche y cebolla encurtida, destacando ingredientes principales, técnica, sal, acidez y aporte graso.]






[image: Combinación de pollo a la plancha, mostaza, romero, queso azul, boniato y croutons con anotaciones sobre técnica, sabores y texturas.]






[image: Diagrama con ingredientes y técnicas para plato de coliflor asada: mantequilla, miso, trufa, frutos secos, aromáticas, grasa, sal y elemento crujiente.]






Ingrediente principal


Verduras


Pescados


Mariscos


Pollo


Cerdo


Vaca


Cordero


Aves


Conejo


Casquería


Sal


Sal en escamas


Botarga


Anchoas en salazón


Huevas curadas


Sardinas curadas


Alcaparras


Salmón curado


Queso azul


Queso parmesano


Miso


Salsa de pescado


Kimchi


Chucrut


Cecina


Algas


Grasa


Aceite de oliva


Mantequilla


Frutos secos


Aceite de sésamo


Aceite de coco


Tahini


Queso


Mantequilla de cacahuete


Ghee


Yema de huevo


Panceta


Leche


Nata


Crema agria


Aguacate


Ácido


Vinagre de Jerez


Vinagre de sidra


Lima


Chucrut


Alcaparras


Pepinillos


Granada


Limón


Maracuyá


Vinagre de arroz


Zumo de naranja


Kéfir


Mostaza


Yogur


Miso


Umeboshi


Fermentos


Crujiente


Frutos secos tostados


Panko


Croutons


Cebolla frita


Piel de pollo crujiente


Nueces garrapiñadas


Chips de kale


Quinoa inflada


Trigo sarraceno tostado


Torreznos


Maíz tostado


Garbanzos crujientes


Lentejas crujientes


Piel de pescado suflada


Aromáticas


Tomillo


Cilantro


Romero


Comino


Eneldo


Albahaca


Hinojo


Salvia


Curry


Cardamomo


Nuez moscada


Cúrcuma


Hierbabuena


Pimienta rosa


Clavo


Cebollino


Pimienta blanca


Hojas de curry


Umami


Setas shiitake


Tomates secos


Miso


Queso curado


Queso azul


Salsa de ostras


Pasta de anchoas


Salsa de soja


Caldo de huesos


Levadura nutricional


Gochujang


Dashi


Bonito seco


Algas


Trufa


Tamarindo


Demi glace


Salsa XO


Técnicas de cocción


Asar


Saltear


Hornear


Gratinar


Fermentar


Freír


Brasear


Encurtir


Confitar


Ahumar


Cocinar sous-vide


Marinar


Guisar


Caramelizar


Escabechar


Curar


Dulce


Miel


Higos


Cebolla caramelizada


Boniato asado


Dátiles


Manzana asada


Azúcar de coco


Tomate asado


Calabaza asada


Ajo asado


Salsas o aliños


Pesto


Vinagreta clásica


Salsa de soja


Mayonesa


Alioli


Chimichurri


Bechamel


Pasta de curry


Salsa de yogur y menta


Tahini con limón


Miso


Salsa tártara


Salsa de ostras


Tonkatsu


Mostaza antigua


Romesco


Harissa


Salsa ponzu


Tzatziki


Mojo verde







[image: Pimientos rojos asados y pelados, servidos en un plato blanco con su propio jugo o aceite, listos para degustar como aperitivo o acompañamiento.]











Morado




Sando de berenjena


Los sándwiches son una de mis go-to comidas favoritas. Desayuno, comida, merienda o cena… Nunca se me ocurriría decirle que no a uno. Es de esas comidas que le haría a un colega que estuviera triste un día para animarle y hacerle un poquito más feliz. Ojo, si tengo poco tiempo. Si tengo mucho, le haría un guisito… ¡y luego lo metería en un sándwich! ;)


El katsu sando es un sándwich japonés que normalmente se hace con carne de cerdo empanada. Como aquí queremos darle protagonismo al vegetal… ¡lo haremos con berenjena! Y no es por nada, pero personalmente me gusta más.




	1 berenjena


	120 g de repollo


	60 g de harina


	50 g de panko o pan rallado


	2 rebanadas de pan brioche


	1 huevo


	Mayonesa


	1 cdta. de mostaza


	1 chorrito de vinagre


	Salsa tonkatsu o una mezcla de salsa de soja y kimchi base


	1 trocito de mantequilla


	Aceite de girasol para freír


	Sal







	Corta la berenjena en discos o láminas verticales de aproximadamente 1 centímetro de grosor.


	Ponlas en un colador y añade abundante sal a cada lámina. Imprégnalas bien y pon algo de peso encima, una bolsa de arroz, por ejemplo. Deja reposar unos 20-30 minutos para que suelten agua y amargor. Después límpialas bien para retirar la sal y sécalas.


	Prepara el huevo batido, la harina y el panko. Pasa la berenjena por la harina, después por el huevo y, por último, por el panko.


	En una sartén con algo de profundidad calienta abundante aceite de girasol. Fríe la berenjena a fuego medio-alto, que se vaya cocinando por dentro y no se queme el rebozado. Puedes subir el fuego los últimos segundos para que se dore bien. Déjala secar en papel de cocina.


	Prepara la salsa de la ensalada: mezcla la mayonesa, la mostaza y el vinagre. La base de la salsa es la mayonesa así que, asegúrate de que es el ingrediente más abundante y añade mostaza y vinagre al gusto.


	Corta el repollo en una juliana fina, que quede como si fueran hilos. Integra en el bol de la salsa y mezcla todo bien. A esta ensalada puedes añadirle también manzana, cebolla o zanahoria para darle un toque extra de sabor y textura.


	Dora el pan ligeramente en una sartén con un poco de mantequilla y ya puedes servir. Añade la salsa tonkatsu o la mezcla de kimchi y salsa de soja sobre el pan, y no te cortes, ¡abundante! Coloca encima la berenjena frita y la ensalada de repollo.







[image: Una secuencia muestra cómo empanizar y freír una berenjena: rebozado en harina, huevo y pan, luego fritura en aceite caliente hasta dorar.]






[image: Persona sosteniendo un sándwich grande partido por la mitad, con pan grueso, repollo y filetes de berenjena. Lleva camisa verde militar.]









Berenjenas a la brasa


La primera vez que utilicé una cocina de gas lo hice para quemar unas berenjenas y desde entonces se convirtió en mi uso favorito de una cocina de este tipo. De hecho, hay recetas de berenjenas como el baba ganoush que no hago si no es al fuego porque el sabor ahumado e intenso que cogen al quemarlas es imposible conseguirlo en un horno. Si tienes cocina de gas en casa o si eres de los afortunados con jardín, barbacoa o chimenea, por favor, haz uso de ello para esta receta —y todas las de berenjena a partir de ahora—. Si no, no pasa nada, el horno será tu aliado de momento.




	2 berenjenas grandes


	1 cebolleta o ajo tierno


	2 cdas. de pasta de miso blanco (shiro miso)


	1 cda. de miel o miel picante


	1 chorrito de zumo de limón


	1 yogur griego


	Unas hojas de cilantro fresco


	Unas hojas de menta fresca


	1 chile rojo (opcional)


	AOVE


	Sal y pimienta negra







	Asa las berenjenas directamente sobre la llama del fuego o en una parrilla bien caliente, girándolas cada pocos minutos hasta que las pieles estén completamente quemadas y la pulpa tierna, unos 10-15 minutos. También puedes asarlas en el horno a 180-200° C durante unos 40 minutos o 1 hora, dependiendo del tamaño de la berenjena. Cuando estén listas, ponlas en un bol tapadas con film o con un paño para que suden y así poder pelarlas fácilmente.


	Mientras se enfrían mezcla en un bol la pasta de miso con la miel, un chorrito de zumo de limón y otro de AOVE hasta obtener una salsa cremosa y emulsionada. 


	En otro bol, mezcla el yogur griego con una pizca de sal y pimienta y un chorrito de AOVE.


	Pela las berenjenas con cuidado. Ponlas sobre un plato y aplástalas ligeramente con un tenedor para que absorban mejor el aliño. Vierte la salsa de miso y deja marinar unos minutos.


	Para servir, añade sobre la berenjena la parte verde de la cebolleta o el ajo tierno picado en láminas, el cilantro, la menta fresca y el chile laminado, si lo vas a utilizar. Puedes añadir también cualquier otra especia o condimento que te apetezca como sichimi togarashi, furikake, sésamo… Por último, añade a un lado la salsa de yogur.







Prueba a acompañar estas berenjenas con un bol de arroz basmati o un pan plano para tener un plato redondo.


También puedes freír la berenjena así, entera. Simplemente, hornéala envuelta en papel de aluminio 45 minutos o 1 hora a 180 ºC, hasta que al meter un palillo notes que está tierna en el centro. Saca del horno, deja atemperar y cuando haya enfriado un poco, retira la piel con las manos. Aplasta la berenjena con cuidado hasta que quede plana, manteniendo el tallo. Reboza siguiendo los pasos de la receta anterior y fríe de la misma manera. Puedes acompañarla con arroz blanco, la ensalada de col y un curry rico.







[image: La imagen muestra la frase '¡EXTRA EXTRA!' en letras grandes y negras, simulando un anuncio de noticias importantes o de última hora.]






[image: Berenjena asada servida en un plato marrón, decorada con hierbas frescas y chile, acompañada de una porción de salsa de yogur sobre un mantel a cuadros.]









Curry de berenjena


Un curry no es ese polvo amarillo que compras en el supermercado, o al menos no es ese su origen. La palabra curry significa «salsa» y se refiere a un guiso de verduras, carne o pescado cocinado en una salsa muy especiada, aromática y enriquecida con ingredientes como salsa de tomate, yogur, leche de coco… dependiendo de la región donde te encuentres. En mi último viaje a Sri Lanka asistí a una clase de cocina en casa de una mujer local que nos preparó más de veinte tipos de curris diferentes y desde entonces no he parado de hacerlos.




	2 berenjenas grandes


	200 ml de leche de coco


	100 ml de caldo de pollo, verduras o carne


	10 hojas de curry frescas (o secas, si no las encuentras)


	2 dientes de ajo


	1 cebolla roja


	1 ramita de canela


	100 ml de tomate triturado


	1 cda. generosa de pasta de curry


	1 cda. de pasta de tamarindo (o zumo de lima)


	1 cdta. de semillas de mostaza


	1 cdta. de cúrcuma en polvo


	1 cdta. de chile en polvo


	1 cdta. de garam masala


	1 cdta. de panela o azúcar


	1 trozo de jengibre rallado


	Aceite de coco o AOVE


	Sal y pimienta negra







	Corta las berenjenas en cubos grandes y dóralas en una sartén alta o cazuela con 1 cucharada de aceite de coco hasta que estén doradas y tiernas. Reserva para después. 


	En la misma cazuela añade la otra cucharada de aceite de coco y agrega las semillas de mostaza, la canela y el fenogreco. Tuesta unos minutos e incorpora las hojas de curry y, unos segundos después, la cebolla en brunoise o juliana. Sofríe a fuego medio hasta que esté dorada.


	Añade los ajos, el jengibre rallado y las especias en polvo —cúrcuma, chile, garam masala y pimienta negra—. Cocina unos segundos para que liberen su aroma. Luego, añade el azúcar y la pasta de tamarindo o un chorro de zumo de lima, removiendo bien.


	Devuelve la berenjena a la cazuela y añade el tomate triturado. Cocina unos minutos hasta que coja un color rojo más intenso y se reduzca ligeramente. Vierte la leche de coco y el caldo, mezcla y cocina a fuego lento unos 15-20 minutos. Ajusta la sal y el nivel de acidez con más tamarindo o zumo de lima si es necesario. ¡Y de picante también!


	Sirve caliente con arroz basmati o con la receta de pan plano del capítulo “Básicos”.





Con esta misma base puedes preparar curris de carne —pollo, ternera, cordero…—, ¡incluso de pescado!, sustituyendo la berenjena. También puedes añadir cualquier otra verdura que te apetezca como zanahoria, patata, coliflor, calabacín, espinacas…




[image: Imagen en blanco y negro con la frase escrita a mano: '* ¡NOTA DE CHEF!' en letras grandes y estilo informal.]






[image: Plato de curry rojo servido en un tazón de acero, decorado con hojas frescas acompañado de una rodaja de limón, sobre mantel marrón.]









Dumplings de cerdo y berenjena


Uno de mis placeres culpables es comprar una bandeja de dumplings en el supermercado y comérmela yo sola en casa, camuflando su sabor ligeramente con un toque de plancha, una base crujiente y alguna salsa rica. Porque aunque lo intento, no siempre tengo acceso a unos de calidad —porque a pesar de estar precocinados hay opciones bastante decentes, ¿eh?— y cojo lo primero que pillo. Y como diría mi madre, los maqueo. Pero esto es solo para días tristes. En los días felices me encanta hacerlos. Realmente no se tarda nada —si compras la masa hecha— y no hace falta que te cuente que la diferencia es importante, ¿no? Esta receta te dará para unos 15 dumplings.
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