

[image: Portada de un libro con fondo de cuadros amarillos, ilustraciones de tomates, gambas, perejil, carne y champiñones alrededor de un plato con el título en el centro.]
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[image: Portada con fondo de cuadros amarillos y naranjas, ilustraciones de tomates, gamba, carne, perejil, champiñones y ajo. Título: 'Escuela Canal Cocina'. Autor: Sergio Fernández.]









Te abrimos las puertas de la Escuela Canal Cocina, de la mano del profesor de hostelería y presentador de televisión Sergio Fernández.


Cocinar es mucho más que preparar alimentos: es creatividad, cultura, tradición y, sobre todo, disfrute. Te invitamos a recorrer un camino gastronómico que combina técnica, pasión y sencillez. El libro que tienes en tus manos nace con la idea de convertirse en tu guía práctica y accesible, tanto si te estás iniciando en los fogones como si quieres perfeccionar tus habilidades.


A lo largo de las próximas páginas vas a encontrar recetas pensadas para aprender paso a paso la técnica, consejos útiles para dominar las bases culinarias, muchos trucos que harán más fácil tu día a día y propuestas para que tu cocina se convierta en un espacio de inspiración.


La misión de este libro es clara: ayudarte a perderle el miedo a la cocina y descubrir el placer de crear platos con tus propias manos. Desde técnicas elementales, como cortar, sofreír u hornear, hasta preparaciones más elaboradas, en Escuela Canal Cocina cada receta es una lección y cada plato, una experiencia.


Ponte el delantal, enciende los fogones y acompáñanos en este viaje donde vas a descubrir que cocinar es un arte que cualquiera puede dominar con un poco de paciencia, curiosidad y entusiasmo.


CANAL COCINA




[image: Plato blanco con carpaccio sobre mesa de madera, acompañado de piñones en un recipiente, zanahorias pequeñas y galleta de frutos secos.]















1

FONDOS BÁSICOS




¿Qué sería de la cocina sin los caldos o fondos? Son el ABC de los recetarios y el elemento principal para aportar sabor a los platos. Se suelen elaborar con ingredientes económicos y merece la pena hacerlos en casa dándoles nuestro toque.







[image: Plato con piezas de ave cruda, junto a cuencos con huesos y carne, hierbas frescas, cebollas y tomates sobre una mesa de cocina.]




4 técnicas para no olvidar


Desespumar: retirar la espuma que generan las impurezas de huesos, espinas y verduras en la parte superior del agua. Esta acción debe realizarse sobre todo al inicio de la cocción pero debe repetirse durante toda la fase de cocción.


Desgrasar: eliminar la grasa de la superficie del agua de cocción. Puede hacerse cuando está hirviendo o una vez frío. En este último caso será más sencillo ya que se quedará solidificada.


Desglasar: si antes de elaborar el caldo se doran los ingredientes se consigue potenciar los sabores. Para recuperar los jugos que quedan en el fondo del recipiente se añade brandi, vino blanco, tinto o agua fría. En caso de utilizar vino o brandi se deja evaporar el alcohol antes de cubrir con agua. ¡Practica esta técnica y verás la diferencia!


Bresa: corte grosso modo de las verduras, hortalizas y aromáticas que se añade a un guiso o caldo.




10 consejos básicos para caldos y fondos




	Todos los caldos se cocinan destapados y el agua siempre debe cubrir los ingredientes.


	No añadir sal. El punto de sazón se da durante la elaboración de la receta con el caldo.


	El agua de los caldos siempre debe ser fría antes de comenzar la cocción.


	Desechar las pieles de zanahorias, chirivías, nabos, patatas... Incorporarlas al caldo pueden darle un punto de amargor.


	Asar o rehogar los ingredientes antes de cubrirlos con caldo nos potenciarán el sabor del mismo.


	No añadir nada de grasa excepto en elaboraciones de caldos de pescado o vegetales, que se incorpora un mínimo para rehogar.


	El tono blanquecino se consigue añadiendo garbanzos y/o patatas al agua de cocción de fondos de carne, aves o verduras.


	Mejor hacer los fondos o caldos con carne magra o pescado, no sólo con huesos o espinas.


	Los huesos de rodilla y los nervios de la carne aportan colágeno, gelatina y textura a los caldos.


	Para concentrar el sabor, una vez elaborado el caldo, se cuela, se hierve destapado y se dejar reducir hasta conseguir el punto deseado.










¿Sabes cómo se elabora el consomé clásico?




	El consomé es un caldo sustancioso de carne que dejamos enfriar. Se mezcla carne picada con verduras picadas y clara de huevo. Este conjunto se vierte sobre el caldo frío y se espera a que decante.


	Para clarificarlo se calienta a fuego suave y la mezcla sube a la superficie arrastrando todas las impurezas. Se retira la capa superior y se consigue un consomé perfecto.







[image: Sopera blanca con crema ligera decorada con picatostes y perejil, acompañada de un cucharón y un cuenco con hojas frescas sobre mesa de madera.]









Abre la puerta a nuevos ingredientes en tu cocina


Bulbo de apio: Es la raíz del apio, tiene gran sabor y una textura carnosa que se vuelve tierna una vez cocida. Para utilizarlo hay que lavarlo bien y pelarlo. Se puede consumir en crudo y es un ingrediente perfecto para añadir a la hora de elaborar fondos y caldos.




[image: Bulbo de apio sobre un plato negro, visto desde arriba.]




Bulbo de hinojo: crece sobre la tierra y está compuesto de hojas superpuestas formando un cogollo que termina en las ramas del hinojo. Se puede consumir en crudo cortado muy fino. Cocinado puede tomarse como guarnición o formar parte de un caldo de pescado dando un toque anisado.




[image: Bulbo de hinojo fresco colocado en una fuente de cristal transparente, visto desde arriba.]




Bouquet garni o ramillete guarnecido: sirve para condimentar con hierbas aromáticas frescas o secas tanto guisos como caldos y fondos. Se confecciona con laurel, perejil, tomillo y la parte verde del puerro; se envuelven todos los ingredientes mencionados y se atan con cuerda alimentaria.




[image: Ramillete de hierbas aromáticas compuesto por laurel, tomillo, perejil y una hoja verde, dispuesto sobre una mesa de madera.]







CLASIFICACIÓN DE LOS CALDOS POR INGREDIENTES


Caldo blanco de pollo y verduras




[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] 2-3 h


[image: Dibujo en color amarillo de una aceitera de cristal con asa y tapón, vista de perfil.] SIN aceite







[image: Imagen con una caracasa de pollo, parte verde del puerro, patata, cebolla, zanahoria y chirivía, dispuestos en fila sobre fondo blanco con etiquetas.]




Fumet blanco de pescado




[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] 30 min


[image: Dibujo en color amarillo de una aceitera de cristal con asa y tapón, vista de perfil.] SIN aceite







[image: Trozos y espinas de pescados blancos dispuestos en un plato sobre fondo blanco.]




Caldo mixto de pollo y gambas




[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] 1 h


[image: Dibujo en color amarillo de una aceitera de cristal con asa y tapón, vista de perfil.] CON aceite







[image: Fotografía con húmero de caña y rodilla, magro de carne, parte verde del puerro, zanahoria, cebolla, chirivía y vino tinto alineados sobre fondo blanco, cada uno con su nombre.]




Caldo tradicional de carne




[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] 6 h


[image: Dibujo en color amarillo de una aceitera de cristal con asa y tapón, vista de perfil.] SIN aceite







[image: Imagen con ingredientes alineados y etiquetados: hueso y carne de pollo, carcasa y cabeza de gamba, raíz de apio, parte verde del puerro, brandi, vino blanco y tomate.]






	Se retira la mayor parte de la grasa de las piezas de carne y se trocea el magro.


	Un fondo oscuro es un caldo sustancioso de carne reducido. Si de 50 litros de caldo de carne oscuro reducimos a 10 conseguimos un fondo oscuro muy potente, y si lo reducimos a 5 obtendremos una glace de carne.





Fumet de pescado tradicional




[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] 30 min


[image: Dibujo en color amarillo de una aceitera de cristal con asa y tapón, vista de perfil.] SIN aceite







[image: Hueso y carne de pollo, parte verde del puerro, chirivía, zanahoria, cebolla, tomate, ajo y vino blanco alineados y etiquetados sobre fondo blanco.]






	Se pueden añadir ñoras secas para dar color y sabor al caldo. No hay que hidratarlas antes.


	Si queremos darle un toque anisado podemos incorporar bulbo de hinojo y apio.







Sopa de pescado tradicional




[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Medio


[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Baja


[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4





INGREDIENTES




	1 l de fumet de pescado


	400 g de rape en dados


	300 g de almejas


	250 g de gambones


	100 g de gambas


	2 dientes de ajo


	½ cebolleta


	1 trozos de bulbo de apio


	120 g tomate rallado


	1 c/s de pimiento


	 choricero


	40 g de pan tostado


	80 ml de brandi


	Hebras de azafrán


	Perejil


	Sal


	Aceite de oliva virgen extra





PREPARACIÓN DE LA RECETA




	Ponemos una cazuela con un poco de aceite y doramos los dados de rape y los gambones pelados. Pasados un par de minutos lo retiramos.


	En esa misma cazuela incorporamos el ajo y la cebolleta picada. Doramos bien e incorporamos el bulbo de apio en trozos y el tomate triturado. Rehogamos hasta que el tomate haya perdido el agua.


	En otra sartén colocamos papel de aluminio y doramos el azafrán, así aportará un sabor más intenso.


	Incorporamos el pan a la cazuela, la cucharada de pimiento choricero y el azafrán tostado. Rehogamos todo bien e incorporamos el brandi. Esperamos a que el brandi evapore todo el alcohol y añadimos un par de cazos del fumet. Trituramos con ayuda de una batidora y pasamos por un chino.


	Volcamos el sofrito triturado en la cazuela y añadimos el pescado que habíamos dorado. Salpimentamos al gusto e incorporamos el resto del fumet. Cuando rompa a hervir añadimos las almejas y cuando comiencen a abrirse, incorporamos las gambas peladas y apagamos el fuego. Reposamos un par de minutos.


	Servimos y decoramos con perejil.







[image: Plato hondo con sopa de pescado de color anaranjado, contiene gambas, almejas y trozos de pescado, decorado con hojas de perejil.]









Crema de ave reina




[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Bajo


[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Baja


[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4





INGREDIENTES




	1 l de caldo de pollo


	45 g de mantequilla


	45 g de harina


	3 pechugas de pollo cocidas


	Picatostes


	Perejil


	Pimienta negra


	Nuez moscada


	Sal





PREPARACIÓN DE LA RECETA




	Lo primero que debemos hacer es fundir la mantequilla en una olla. Incorporamos la harina y mezclamos bien para que se cocine.


	Después, añadimos poco a poco el caldo de pollo sin dejar de remover. Salpimentamos y añadimos nuez moscada.


	Desmenuzamos la carne de las pechugas cocidas retirando cualquier resto de hueso.


	Servimos la crema de ave reina con la carne de pollo, picatostes y perejil.







[image: Tazón de crema de ave decorada con picatostes y una hoja de perejil, sobre mantel de fibras trenzadas. Al fondo, cuenco con hojas frescas.]









Sopa escandinava de pescado con patatas y eneldo




[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Medio


[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Baja


[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4





INGREDIENTES




	1 l de caldo de pescado o fumet


	1 c/s de harina o almidón de maíz


	1 boniato grande


	1 zanahoria grande


	2 patatas medianas


	150 g de salmón fresco


	150 g de bacalao fresco


	1 puerro


	330 g de nata fresca o nata


	1 manojo de eneldo fresco


	50 g de mantequilla


	Sal


	Pimienta negra





PREPARACIÓN DE LA RECETA




	Lo primero que hacemos es lavar y pelar las patatas, el boniato y la zanahoria. Cortamos en dados.


	Limpiamos bien el puerro y lo cortamos en rodajas.


	En una cazuela fundimos la mantequilla y rehogamos el puerro junto con las patatas, zanahoria y boniato.


	Cubrimos con el caldo y dejamos cocer tapado 20 minutos.


	Incorporamos el salmón y el bacalao sin piel cortado en dados, la nata y salpimentamos. Dejamos cocer 5-10 minutos a fuego suave.


	Una vez transcurrido el tiempo, disolvemos el almidón de maíz en un poco de agua fría, incorporamos al guiso y damos un hervor para que espese.


	Terminamos añadiendo el eneldo picado y servimos.







[image: Plato hondo con sopa de pescado de color anaranjado, contiene gambas, almejas y trozos de pescado, decorado con hojas de perejil.]









Sopa básica de pollo




[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Medio


[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Baja


[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4





INGREDIENTES




	2 l de caldo de ave


	150 g de cebolla


	1 pechuga de pollo


	40 g de bulbo de apio (opcional)


	50 g de puntallette o arroz o fideo cabellín


	20 ml de aceite de oliva virgen extra


	1 ramillete de cebollino fresco


	3 yemas de huevo


	Sal





PREPARACIÓN DE LA RECETA




	Cortamos en brunoise la cebolla y el bulbo de apio y lo pochamos en una cazuela con un poco de aceite.


	Incorporamos la pechuga entera y el caldo de ave. Hervimos durante 15 minutos.


	Añadimos la pasta o el arroz y cocinamos el tiempo que indique el fabricante.


	Rectificamos de sal y servimos en cada plato una yema de huevo, unos trozos de pechuga fileteada, el caldo con la pasta y terminamos con un poco de cebollino picado.







[image: Sopa clara servida en plato decorado, con pechuga de ave en láminas, yema de huevo, pasta de anillos y hojas frescas sobre mantel de fibras.]
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HUEVOS




Tipos de huevos, manipulación, reconocer si están frescos, cómo debemos utilizarlos, de qué manera identificar si están cocinados y qué nuevas técnicas existen para disfrutar de ellos de manera diferente. Todo esto es lo que aprenderás tras la lección.







[image: Huevos de distintos tamaños y colores, incluidos de avestruz, gallina y codorniz, dispuestos sobre paños y recipientes en una mesa de madera.]




¿Cuáles son los tipos más comunes?




[image: Huevos de avestruz, oca, gallina y codorniz sobre fondo blanco, cada uno dentro de un círculo amarillo con su nombre debajo.]






¿Cómo se clasifican los huevos de gallina según su talla?


El tamaño del huevo es relevante sobre todo en recetas de pastelería donde se habla en gramos en lugar de unidades. ¡Ojo, el peso es sin contar la cáscara!


S: menos de 53 g • M: de 53-63 g • L: de 63- 73 g • XL: más de 73 g





¿Qué nos dice el código de un huevo?


El primer dígito indica el código de forma de cría:




	0. De producción ecológica


	1. De gallinas camperas


	2. De gallinas criadas en el suelo


	3. De gallinas criadas en jaulas





Las dos siguientes letras muestran el código del Estado miembro de la UE del que proceden los huevos. En este caso es España (ES).


Los tres siguientes dígitos muestran el código del municipio donde está instalada la granja.


Los siguientes dígitos identifican la granja dentro del municipio.




[image: Huevo blanco grande con un código impreso en la cáscara, colocado sobre un paño de rayas sobre una superficie de madera.]






Manipulación


Al cascar el huevo podremos comprobar su frescura; la yema debe tener una superficie esférica y estar unida a la clara que será consistente. Algunos consejos básicos son:




	Proteger de olores fuertes.


	Evitar contacto con la cáscara.


	No lavar.


	Evitar cambios bruscos de temperatura.








Tiempos de cocción del huevo con cáscara




	Pasado por agua: 4 minutos



	Mollet o poché: 7 minutos



	Cocido con el centro cremoso: 9 minutos



	Cocido en su punto:  12 minutos



	Cocido en exceso e indigesto:  +13 minutos








[image: Huevo pasado por agua en su cáscara, colocado sobre sal gruesa en un cuenco pequeño de cerámica, sobre una mesa de madera.]






CONSEJOS




	Tener los huevos a temperatura ambiente antes de cocinarlos.


	Agua siempre hirviendo al depositar el huevo dentro con una cuchara o colador.


	Añadiendo sal al agua conseguimos pelarlos mejor.


	Detener la cocción refrescándolos con agua fría.


	Para saber si un huevo está cocido debes girarlo sobre sí mismo con fuerza, si pasa a posición vertical es que está cocinado. ¡Ya no tendrás que cascarlo para averiguarlo cuando lo cojas de la nevera!










Huevo frito perfecto vs. huevo a la plancha


El huevo frito precisa de una sartén ligeramente honda con suficiente aceite bien caliente. Cuando tengamos el huevo en la sartén podemos, con una espátula, echarle aceite de fritura por encima. Cuanto más fresco esté el huevo mejor puntilla obtendremos.


Para preparar un huevo a la plancha nos bastará con poner unas gotas de aceite en una sartén antiadherente y cuando esté caliente cocinar el huevo hasta ver la clara cuajada y blanca.







Ejercicios prácticos


Yema de huevo curada en sal y azúcar


La mezcla de sal y azúcar al 50 % deshidrata ligeramente la yema y se produce el curado en 1 hora y 30 minutos.


Pasado el tiempo, sumerge la yema en agua sin quitar el azúcar y la sal para evitar que se rompa. Recuperamos con una cuchara y ¡ya lo tendríamos! Podemos servirlas sobre patatas fritas, dentro de una sopa o podemos batirlas y decorar con puntos de yemas curadas el plato.


Yema de huevo curada en soja


Ponemos las yemas en un bol con salsa de soja de manera que queden cubiertas. Dejamos curar durante 1 hora y 30 minutos. Sacamos con una cuchara y ¡listas para utilizar! Ideales para noodles y salteados de verduras.





TORTILLAS


Es el turno de la tortilla: francesa, rellena, y de patata, la gran embajadora de nuestra gastronomía. Aprenderemos técnicas fundamentales, claves y distintas elaboraciones para conseguir tortillas perfectas. ¡Todo un reto!




[image: Tortilla de patatas con cebolla y trozos de jamón, servida en un plato blanco y cortada en porciones, mostrando el interior jugoso.]






	Es importante escoger huevos frescos para preparar una tortilla. Toda buena elaboración parte de un producto de calidad.


	Los huevos deben estar a temperatura ambiente antes de cocinarlos.


	La cantidad adecuada para una tortilla individual es de 2 huevos.


	Para evitar que el huevo se pegue y conseguir una tortilla perfecta, se debe cocinar en una sartén antiadherente.


	La sartén siempre debe estar caliente antes de verter el huevo, con un chorrito de aceite de oliva.


	Siempre añadir una pizca de sal en la fase de batido.







La tortilla enrollada… ¡la francesa!


Batimos los huevos enérgicamente para conseguir una textura líquida y color homogéneo. Ponemos una sartén antiadherente con una gota de aceite a calentar a fuego medio-alto. Al verter el huevo batido en la sartén, removemos rápidamente durante pocos segundos para que se monte y adquiera una textura cremosa. Seguidamente dejamos cuajar la base y enrollamos.


El utensilio más recomendable para dar forma a la tortilla es una espátula de silicona o lengua; con su ayuda se va enrollando la tortilla, y finalmente se le da la vuelta. En pocos segundos, la tortilla está cuajada.


El punto perfecto de la tortilla es lisa y cuajada por fuera y jugosa por dentro.




[image: Tortilla francesa cortada en dos, sobre tabla de madera. Al lado, botella de aceite, bol con huevos, batidor y un huevo suelto sobre mesa de madera.]









Tortilla vaga


La tortilla vaga se elabora de igual manera que una tortilla francesa, con la diferencia de que esta no se enrolla.


La clave es remover el huevo con una espátula durante unos segundos, dejar cuajar la base ligeramente y servir en el plato sin darle forma. El resultado perfecto es el de una tortilla poco cuajada de color amarillento.


Se puede acompañar con toppings para darle un toque especial. Prueba a servirla con tomatitos, piparras, atún, carne de cangrejo y cebollino picado.




[image: Tortilla abierta decorada con atún, tiras de pimiento, tomate cherry y cebolla sobre plato azul. Alrededor, huevos, tomate, varilla y aceite sobre mesa de madera.]









Huevos revueltos


Un revuelto no es una tortilla rota, es un huevo batido antes de incorporarlo a la sartén que se va cuajando mientras se mueve con la espátula de silicona.


Se debe remover con rapidez, hasta conseguir un color amarillo y homogéneo. Dejar de remover cuando el punto de cuajado sea jugoso, en ese momento seguimos removiendo fuera del fuego para evitar que se seque.


Se pueden acompañar con guarnición o servir solos. Ideales para desayunos y brunch.




[image: Huevos revueltos servidos en plato azul sobre mesa de madera, junto a huevos enteros y un bol de madera.]









Las claves de la tortilla de patatas tradicional




[image: Tortilla de patatas cortada en porciones sobre un plato. Al fondo, huevos, patatas y un batidor sobre mesa de madera.]






	La proporción ideal para una tortilla para 6 personas es 1 kilo de patata pelada, 1 cebolla grande y 8 huevos.


	La patata perfecta para hacer la tortilla es cualquiera que sea vieja ya que suelta menos almidón durante el cocinado que la nueva.


	Las patatas se pueden cortar en dados, láminas gruesas, en cuartos o cacheada…


	El tiempo de pochado de las patatas en aceite al fuego dependerá del grosor y tamaño de los trozos. Se sabe que las patatas están listas cuando al machacarlas se deshacen y están tiernas.


	La cebolla puede cocinarse junto con las patatas o caramelizarse en una sartén aparte. En cualquier caso, debemos cortarla en juliana fina para que al cocinar se deshaga y prácticamente no se perciba su textura en la tortilla.


	Para caramelizar la cebolla se cocina a fuego bajo con abundante aceite durante 25-30 minutos para que adquiera el toque dulce sin necesidad de incorporar azúcar.


	Colamos tanto las patatas como la cebolla antes de mezclarla con los huevos para eliminar el exceso de aceite.


	Batimos los huevos con sal antes de mezclar con la patata y cebolla templadas. Damos varias vueltas para que se integren bien los sabores antes de cuajar en la sartén.


	El punto ideal de la tortilla se consigue cocinando 30 segundos por cada lado en una sartén antiadherente engrasada. Si se quiere más cuajada, la dejamos más tiempo al fuego. Para evitar que se parta la tortilla, utilizamos un plato para dar la vuelta.










Toque de gracia


¿Quién dice que la tortilla solo puede ser de patatas? Con productos que todos tenemos en la nevera podemos conseguir grandes elaboraciones. Te proponemos la siguiente receta, ¡triunfarás seguro!


Se trocea un calabacín y un trozo de raíz de apio. Se pocha en una sartén con aceite hasta que esté tierno pero no muy hecho. Seguidamente se baten 5 huevos y se mezclan con las verduras. Por último, se sala y cuaja por ambos lados en una sartén antiadherente a fuego medio.




[image: Tortilla servida en plato blanco sobre mesa de madera, junto a un bol con huevos, una botella de aceite y un manojo de perejil fresco.]









Tortilla de patatas exprés al microondas


Hacer una tortilla de patatas en el microondas es posible y ¡queda riquísima! Hazte con los ingredientes básicos y vamos al lío.




	Pon 1 cebolla troceada aderezada con aceite de oliva virgen extra en un bol durante 2 minutos en el micro.


	Saca el bol y añade 500 g de patata troceada, sal y remueve bien. Tapa con papel de filmar y cocina a máxima potencia durante 12-15 minutos.


	Retira el bol del micro, quita el papel de filmar, con cuidado de no quemarte con el vapor, y escurre el líquido.


	Bate los huevos y mezcla con las patatas del bol.





Cuaja la tortilla en una sartén por los dos lados y ¡a comer!




[image: Porción de tortilla de patatas con cebolla, de interior jugoso y aspecto dorado, servida en un plato blanco.]









CONSEJOS




	Puedes rellenar la tortilla con lo que más te guste: queso, carne, verduras, etc. Siempre parte de una tortilla de patata gruesa con un punto de cuajado medio y templada o fría para evitar que se rompa. Con mucha delicadeza se desliza el cuchillo a media altura para separarla en dos.


	Con ayuda de una espátula, se retira la «tapa» de la tortilla, rellena al gusto, y se tapa de nuevo. Otra opción para no tener que cortar la tortilla es realizarla con dos tortillas ya sean de sólo huevo o de patatas fina.










La favorita del chef:


Sergio te propone rellenar tu tortilla con callos madrileños, y usar como topping cilantro, lima, y cebolla. ¡Una combinación espectacular!







Huevos benedict con espinacas y cecina




[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Medio


[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Media


[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4





INGREDIENTES




	8 rebanadas de pan brioche


	Mantequilla


	300 g de espinacas


	4 huevos


	20 ml de vinagre


	1 aguacate


	60 g de cecina


	Cebollino


	Aceite de Oliva Virgen Extra





Para la salsa holandesa:




	500 g de mantequilla


	3 yemas


	½ limón





PREPARACIÓN DE LA RECETA




	Comenzamos clarificando la mantequilla. Para eso la ponemos en un cazo a fuego suave hasta que se derrita. Es importante que la mantequilla nunca llegue a hervir. Después, apagamos el fuego y dejamos reposar hasta que el suero se separe de la grasa.


	Cuando haya reposado, pasamos la mantequilla por un colador, una malla o un trapo para eliminar todas las impurezas. Reservamos el suero que hemos colado.


	Colocamos un bol con las yemas al baño maría, salamos, añadimos el zumo de medio limón y comenzamos a mover hasta que multipliquemos tres veces su volumen. El agua nunca debe tocar el bol y debemos remover constantemente para que la yema no cuaje.


	Cuando las yemas hayan triplicado su volumen, incorporamos poco a poco y sin dejar de batir la mantequilla clarificada. Debemos conseguir una salsa uniforme. Reservamos.


	En una sartén ponemos un poco de mantequilla y tostamos las rebanadas de pan por ambos lados. Reservamos.


	En la misma sartén ponemos un poco más de aceite y salteamos las espinacas hasta que reduzcan su tamaño. Salamos y reservamos.


	En una cazuela con 200 ml de agua añadimos el vinagre. Cuando el agua esté a punto de hervir creamos un remolino con unas varillas y añadimos el huevo que previamente hemos cascado en un plato. Cuando el remolino cese, retiramos el huevo y lo pasamos a un bol con agua y hielo para que corte la cocción.


	Para montar nuestros Benedict ponemos una rebanada de pan tostado, añadimos aguacate picado, espinacas, el huevo, un poco de cecina y napamos con salsa holandesa. Si tenemos un soplete podemos darle un golpe de calor a la holandesa. Decoramos con cebollino picado y tapamos con la otra rebanada de pan.







[image: Huevo poché con espinacas y lonchas finas de carne sobre pan, cubierto con salsa amarilla, servido en plato azul. Al fondo, salsera con salsa y tenedor.]









Huevos Villaroy




[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Medio


[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Media


[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4





INGREDIENTES




	4 huevos


	Harina


	3 huevos


	Panko





Para la bechamel:




	90 g de harina


	90 g de mantequilla


	1 l de leche entera


	Pimienta negra


	Nuez moscada


	Sal





PREPARACIÓN DE LA RECETA




	Ponemos un cazo con agua a hervir y cuando rompa el hervor introducimos los 4 huevos. Pasados 8 minutos los sacamos y los ponemos en un bol con agua y hielo para que corten la cocción. Pelamos y reservamos.


	Preparamos una bechamel. Para ello derretimos la mantequilla en una olla, añadimos la harina y mezclamos bien hasta que se cocine. Incorporamos la leche y batimos constantemente hasta conseguir una bechamel suave y sin grumos. Salpimentamos y añadimos nuez moscada al gusto.


	Introducimos los huevos pelados en la bechamel y los impregnamos bien de la mezcla. Los colocamos en un plato y los reservamos en la nevera o en el congelador hasta que tengan la consistencia adecuada para poder manejarlos.


	Pasamos los huevos por harina, huevo y panko.


	Calentamos una sartén con abundante aceite y freímos los huevos. Cuando estén dorados los ponemos en un plato con papel absorbente y pasados unos minutos servimos.







[image: Huevos empanados y fritos servidos en una tabla de madera, uno de ellos cortado mostrando la yema cremosa en su interior.]









Huevos revueltos con espinacas y cigalas




[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Medio


[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Media


[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4





INGREDIENTES




	4 huevos


	600 g de espinacas


	300 g de beicon


	400 g de champiñones


	4 cigalas cocidas


	Aceite de oliva virgen extra


	Pimienta negra


	Cebollino


	Sal





PREPARACIÓN DE LA RECETA




	Lo primero que vamos a hacer es picar el beicon en tiras y ponerlo en una olla. Lo salteamos con su propia grasa. Limpiamos y cortamos los champiñones en lardones y los agregamos a la olla.


	En este momento podemos añadir aceite de oliva virgen extra si vemos que es necesario.


	Cuando todo esté bien salteado añadimos las espinacas y tapamos la olla. En 20 segundos estarán cocinadas. Salamos al gusto y apagamos el fuego.


	En un bol ponemos los huevos, sal, pimienta y un poco de aceite de oliva. Lo colocamos al baño maría y comenzamos a batir. Necesitamos que los huevos se emulsionen y cuajen, por lo que nos llevará un poco de tiempo. Es muy importante que no paremos de batir hasta que los huevos queden esponjosos.


	Pelamos las cigalas cocidas y ya podemos emplatar.


	En la base del plato colocamos las espinacas con el beicon y el champiñón. Napamos con los huevos al vapor y terminamos colocando la cigala.


	Decoramos con un poco de sal en escamas y cebollino fresco picado.







[image: Cuenco decorado con crema amarilla, verduras y un lomo de pescado rosado. Alrededor, huevos, batidor y botella de aceite sobre mesa de madera.]









Tortilla en salsa verde con almejas




[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Medio


[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Media


[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4





INGREDIENTES




	1 tortilla de patata


	2 dientes de ajo


	1 pimiento verde


	1 c/s de harina


	250 ml de vino blanco


	400 ml de fumet de pescado


	300 g de almejas


	Perejil





PREPARACIÓN DE LA RECETA




	Comenzamos picando finamente el ajo. Lo doramos en una sartén con bien de aceite de oliva.


	Picamos el pimiento verde en dados y cuando veamos que el ajo comienza a dorarse, incorporamos el pimiento. Sofreímos durante 3 minutos.


	Ponemos una cucharada de harina y la cocinamos unos segundos para que luego nuestra salsa no sepa a crudo. Añadimos el vino blanco y cuando se evapore todo el alcohol incorporamos el fumet de pescado. Removemos bien para que ligue la salsa.


	Con la salsa bien ligada es el momento de poner la tortilla y las almejas. Es importante que la tortilla sea más pequeña que la sartén donde estamos haciendo la salsa verde, de esta manera podemos poner las almejas en el borde y se podrán abrir mejor al estar directamente en contacto con la salsa. Salamos y tapamos unos minutos para que las almejas se abran.


	Decoramos con perejil y listo para servir.







[image: Cazo con almejas abiertas sobre salsa amarilla espesa con trozos de verduras, colocado sobre salvamanteles de fibras y mesa de madera.]


















3

VERDURAS Y HORTALIZAS




El mundo de las verduras y hortalizas da para un libro de más de mil páginas, pero vamos a centrarnos en lo básico para que, de un vistazo, conozcas las básicas y sepas cómo cocinarlas hervidas, salteadas, sofritas, en guisos o fritas conservando toda su textura y sabor.







[image: Variedad de verduras frescas dispuestas sobre una mesa de madera y un mantel de tela, incluyendo coles, rábanos, judías y guisantes.]




6 básicos sobre verduras y hortalizas




	Intenta consumir las verduras y hortalizas de temporada. Ahorrarás dinero y disfrutarás de todo su sabor en su mejor momento.


	Deben estar lo más frescas posible antes de cocinarlas. Una pista para reconocer cómo están nuestras judías verdes o trigueros es curvándolos con la mano hasta que chasquen. Si no se llegan a partir les falta frescura.


	No olvides lavarlas bien justo antes de cocinarlas.


	Conserva las verduras y hortalizas de hoja envueltas en un paño húmedo en la nevera para evitar que se mustien.


	Los tomates, cebollas, patatas y ajos no se conservan en la nevera.


	Cocina las verduras y hortalizas atendiendo a su dureza. Las más tiernas necesitan menos.







Tipos de corte


Juliana: corte en tiras alargadas y finas, que puede hacerse a cuchillo o con la mandolina.


Chifonada: corte transversal en juliana de las hojas de verduras y hortalizas.


Brunoise: corte primero en juliana para posteriormente realizar un segundo corte en perpendicular dando como resultado pequeños cubitos.







Cómo pelar


Alcachofas




	Antes de empezar ten a mano un bol con agua fría y unas hojas troceadas de perejil. Su potente función antioxidante permite que las alcachofas, una vez peladas, no se oscurezcan.


	En el momento de pelar las alcachofas se deben coger por el lado opuesto al tallo e ir chascando las hojas exteriores de manera que nos quedemos con el corazón, la parte más tierna y menos fibrosa.


	Al partir la hoja debe permanecer la base de la misma ya que es donde se concentra la parte más carnosa.


	Las primeras hojas son muy fibrosas, pero según se va avanzando hacia el interior del producto se vuelven más tiernas.


	Sabrás que hay que dejar de retirar hojas cuando al partirlas esto se realiza sin prácticamente esfuerzo y el corte es limpio.


	Con un cuchillo se corta la punta de la alcachofa para dejar sólo el corazón.


	El tallo puede retirarse y usarse para otra receta o mantenerlo y pelarlo.


	Para terminar, se retornea la parte del corazón y se corta por la mitad a lo largo para retirar los pelillos internos.


	Se introduce en el bol con agua y se mantiene dentro hasta el momento de utilizarla.





Espárragos blancos y trigueros




	Nunca cortes con cuchillo la parte inferior del espárrago triguero. Se debe curvar con la mano cogiéndolo por la punta y la base hasta que se parta en dos. Ideal para cocinar a la plancha, tempura o hervido.


	Al espárrago blanco se le corta el pie con cuchillo. Lo que cocinaremos se pela de abajo arriba con ayuda de un pelador reservando la parte de la punta. Hierve en agua con una punta de azúcar hasta que estén tiernos.










Ejercicios prácticos En cazuela con agua o caldo


Blanquear: llevar agua con una pizca de sal hasta el punto de ebullición. Incorpora la verdura el tiempo justo para que conserve su textura pero deje de estar cruda.




Hojas de acelgas: 10 seg.


Pencas de acelgas: 1’30 min.


Judías verdes: 1 min.


Espárragos trigueros: 20 seg.


Espárragos blancos: 2 min.





Refrescar: parar la cocción de un alimento vertiéndolo en agua fría con hielo.




[image: Fuente con espárragos, alcachofas, acelgas, guisantes y verduras verdes cocidas, rodeada de manojos de acelga, espárragos, alcachofas y vainas en una mesa de madera.]









Ejercicios prácticos En sartén con aceite


Sofrito: la sartén debe estar caliente y contener un fondo de aceite.




	Las verduras a utilizar deben de estar picadas en brunoise .


	Comienza dorando el ajo, incorpora la cebolla y, cuando esté transparente, añade el pimiento.


	Deja que el agua de las verduras se evapore antes de verter el tomate rallado, en caso de usarlo.


	El sofrito está listo cuando ha reducido y, en caso de llevar tomate, tiene aspecto de pasta.







[image: Sartén con sofrito de tomate y verduras sobre mesa de madera, acompañado de cebolla, pimiento verde, pimiento rojo y tomate.]









Confitados: ideales para alcachofas, patatas, zanahorias, puerros, cebolletas, tomates…




	Consiste en sumergir en aceite a baja temperatura un producto para conseguir que se cocine y quede tierno. Prueba a confitar alcachofas, ¡triunfo seguro!


	Controla la temperatura con un termómetro, manteniéndola entre 70 y 95 ºC.


	En caso de no disponer de termómetro el confitado puede realizarse en un baño maría (agua a 100 ºC). Introduce el recipiente en el que tenemos el aceite y los ingredientes a confitar en el baño maría.










A la plancha: ideal para calabacín, berenjena, cebolla, trigueros, pimientos, calabaza…




	Utiliza una parrilla o sartén con una pequeña cantidad de aceite.


	Corta las verduras en láminas entorno a medio centímetro.


	Cocina a fuego vivo durante un corto periodo de tiempo para conseguir un exterior dorado y un interior crujiente.







[image: Cuatro tiras de calabacín a la plancha servidas en un plato blanco sobre un mantel individual de fibras.]









Freír en chip: ideal para remolacha, patatas, boniato, zanahoria, yuca, plátano macho...




	Es necesario cortar en láminas muy finas los ingredientes. Una mandolina o pelador facilita la tarea.


	Fríe en abundante aceite no muy fuerte. Escurrir sobre papel absorbente.










Freir en tempura: casi cualquier verdura y hortaliza es ideal para tempura; berenjena, calabacín, pimiento, cebolla, boniato, maíz…




	La tempura es una mezcla de harina de arroz y trigo y agua helada. Se puede adicionar una yema.


	Es una masa fina, que no necesita reposo, en la que se bañan los ingredientes antes de freír.


	Frie en aceite de oliva a máximo 180 ºC, introduciendo los trozos con delicadeza. El contraste entre la masa fría y el aceite caliente da como resultado una fritura muy crujiente.





Sirve de inmediato.




[image: Tiras de pimiento rojo rebozadas y fritas servidas en un plato gris sobre un mantel de fibras. Al fondo, pimientos rojos frescos.]









Al horno: para conseguir un buen punto de asado mantén la temperatura alta durante poco tiempo.




	Verduras y hortalizas enteras se asan embadurnadas en aceite a unos 220-230 ºC durante 25 minutos aproximadamente.


	Para verduras y hortalizas picadas o en lonchas hornea a 185 ºC durante 25 minutos.







[image: Pimientos asados de colores rojo y amarillo servidos en un plato junto a una cabeza de ajo. Al fondo, rebanadas de pan tostado sobre otro plato.]









CONSEJOS


Para pelar verduras como el pimiento o el tomate asados, cuando los saquemos del horno deben cubrirse con papel de aluminio, un plato o introducirlos en una cazuela. El propio vapor generado hará que se desprenda la piel más fácilmente.





¿Cuáles son las verduras y hortalizas ideales para rellenar?


Las más ideales para rellenar son: la calabaza, la berenjena, el calabacín, los pimientos, la cebolla y los tomates.




Un clásico: calabacín y berenjena rellenos




[image: Tres rodajas gruesas de calabacín rellenas de carne y cubiertas de queso fundido, servidas sobre una tabla de madera y decoradas con cebollino picado.]






[image: Berenjena rellena de carne y verduras cortada por la mitad, servida en plato azul decorado con cebollino picado.]






	Una forma muy atractiva de preparar algunas verduras es cortando a lo largo o ancho, vaciando parte de su carne y rellenando.


	El utensilio más indicado para realizar el vaciado es la cuchara parisienne o sacabolas. Se pueden vaciar antes o después de darles el primer golpe de cocción breve hervidas en agua, al vapor, al horno o en la sartén.


	Si se cocinan cortados a lo largo o ancho pero sin vaciar debes dar unos cortes a la carne interior para facilitar el vaciado posterior. Para parar la cocción se recomienda introducir las piezas en agua helada.


	Mientras se prepara el relleno se da la vuelta a la verdura vaciada y ya semi-cocinada para que suelte el agua.


	En el relleno se pueden introducir infinidad de ingredientes teniendo en cuenta que uno de ellos debe ser salsa de tomate o bechamel para que el resultado sea jugoso.


	La carne que se retira de las verduras a la hora de vaciar se pica finamente y se utiliza como parte del relleno. En caso de estar cruda dar una vuelta en la sartén antes de juntarla con el resto de los ingredientes.


	La piel de la berenjena, al ser más consistente que la del calabacín, permite realizar un vaciado total de la carne y con ella forrar un molde. El relleno irá sobre la piel y se sirve con la piel hacia arriba.


	La berenjena nunca se debe comer sin cocinar, tiene una sustancia llamada solanina que es tóxica si se consume en crudo.

						

Sugerencias de relleno:


Carne picada con verduras


Atún con tomate


Carne picada con bechamel y huevo


Verduras variadas con tomate o bechamel








	Antes de hornear terminar con queso por encima para darle un toque gratinado al final.


	Hornear, una vez rellenos, 20 min a 180 º C y dar un golpe de grill para gratinar el queso.










Cebolla rellena de espinacas y queso




	Para elaborar esta receta necesitamos seleccionar 2 cebollas grandes y cocerlas enteras durante 20 minutos en una cazuela con agua. Con unas pinzas de cocina o los dedos se extraen las capas internas de la cebolla, una vez cocida, para en su hueco introducir el relleno. Las capas exteriores son más resistentes para albergar el relleno.


	En este caso la propuesta es rellenar las cebollas con una mezcla de 30 g de espinacas, ½ cebolla pochada, cuatro cucharadas de queso emmental y 200 g de bechamel. Salamos al gusto.


	Para terminar el plato se introducen las cebollas rellenas en el horno a 190 ºC durante 10 minutos.







[image: Dos cebollas asadas rellenas de crema de espinacas y queso, junto a un cuenco de cristal con la misma mezcla sobre una tabla de madera.]









Piquillos rellenos de torta del Casar




	Los pimientos del piquillo se compran asados en lata o bote de cristal.

						Para rellenarlos se recomienda utilizar una manga pastelera desechable.





	Acompaña con una salsa caliente tipo velouté o bechamel de pimientos del piquillo.

						Para el relleno se necesitan 3 pimientos del piquillo troceados, ¼ cebolla pochada, 1 torta de queso del casar y hierbas frescas al gusto. Una vez lista la mezcla se rellenan los pimientos y se pasan por harina y huevo para rebozarlos.





	Justo antes de servir se fríen durante 1 minuto por cada lado en una sartén con aceite de oliva virgen extra bien caliente.







[image: Pimientos rojos rellenos de mezcla cremosa, cortados y dispuestos sobre una tabla de madera.]







Las coles: las hortalizas injustamente odiadas




[image: Fotografía de seis tipos de verduras: col blanca, coliflor, coles de Bruselas, brócoli, repollo y lombarda, cada una sobre un plato o recipiente con fondo amarillo.]




Las coles tienen amplios beneficios: más de un 90 % es agua, poseen fibra, son bajas en calorías e hidratos, contienen vitamina A, C, E y B, son una gran fuente de antioxidantes, potasio y calcio; y, además, ayudan a combatir los resfriados.




Chucrut




	Se trata de un fermentado que permite la conservación durante meses sin estropearse.


	Quita el tallo de la col y la primera hoja por su dureza.


	Corta la col en juliana muy fina con mandolina o cuchillo.


	Mezcla la sal y la col en un bol y masajea con las manos para extraer el agua de la verdura. Deja reposar 20-25 minutos para que se termine de producir la osmosis, acción de extracción del agua por efecto de la sal.


	La cantidad de sal a utilizar es de entre el 2% y 5% del peso de la col cortada.

						Se puede aromatizar con comino y/o pimienta molida u otras especias.





	El paso de la fermentación puede realizarse de dos formas:

						

	Se lava y escurre para eliminar los restos de sal. Vierte un chorro de vinagre y mezcla bien. Se deja fermentar tapado, cuantos más días repose más intenso será el sabor.


	Se escurre, introduce en un bote y prensa la col para que suelte jugo de forma que cubra la verdura. Para evitar que el chucrut esté en contacto con el aire cubre con una hoja de col y vigila que siempre esté cubierto de su propio líquido. Se tapa el bote con papel de cocina y dejar fermentar unos 10 días a temperatura ambiente. Cuando alcance el momento justo de acidez se conserva en la nevera.













[image: Tarro de cristal con col rallada, junto a una col entera, una tapa a cuadros y un paño, sobre un salvamanteles de fibras en mesa de madera.]









Coles de bruselas con toque ahumado




	Hierve las coles en agua con sal, escurre y no refresques.

					

	Para dar el toque ahumado se recurre al beicon que se saltea junto con las coles sin añadir aceite extra.


	Añade un chorrito de agua de cocción y cocina hasta que adquiera aspecto glaseado.







[image: Coles de Bruselas cocidas y cortadas a la mitad, servidas en un bol azul junto a pequeños trozos de carne.]









«Chuletón vegetal» de col china




	Parte la col a lo largo con un cuchillo para obtener una rebanada gruesa.


	Calienta una sartén con aceite de oliva virgen extra y marca la col por ambos lados hasta que esté dorada.


	Se puede servir con diferentes salsas al gusto del comensal: soja, romesco, pesto...







[image: Cuña de col asada con bordes dorados, servida en un plato blanco sobre mantel individual de fibras y mesa de madera.]







HOJAS


La elaboración y consumo de las verduras de hoja depende de si son duras o blandas. ¡Vamos a verlo!


De hoja blanda




	Berros, espinacas, lechuga Batavia, rúcula, endivias…


	Se pueden consumir crudas o cocinadas durante un corto período de tiempo.


	Con ellas se aportan diferentes texturas a los platos. Por lo general, estas hojas se emplean crudas en ensaladas y guarniciones.


	Las espinacas a la crema precisan de un rehogado o escaldado antes de mezclarse con la bechamel y gratinarse en el horno.





De hoja dura




	Repollo, col, nabizas, berzas, grelos, acelgas… Generalmente se consumen cocidas o escaldadas para enternecerlas.


	Se recomienda retirar el tallo antes de cocinarlas o aplastarlo con un cuchillo para igualar el tiempo de cocción con la hoja.


	Las acelgas necesitan de una cocción muy breve, escaldarlas durante unos segundos es suficiente para que se ablanden. Se deben refrescar, es decir, introducir en agua fría inmediatamente tras sacarlas de la olla para parar su cocción.


	Es muy común incorporar las hojas de col o berza en un guiso durante los últimos minutos de cocción, el tiempo justo para que se ablanden sin perder su color.


	La col cocida es una guarnición ideal. Otra manera de cocinarla es cortarla en juliana y rehogarla durante un par de minutos, sin necesidad de utilizar ningún líquido, ya que al efecto del calor suelta sus propios jugos.


	La col cruda cortada en juliana muy fina y aderezada con especias, sal y aceite es un acompañamiento ideal para piezas de carne de cerdo asado.







[image: Plato de guiso de alubias con acelgas y zanahoria servido en cuenco azul, junto a repollo fresco y ensalada de repollo rallado sobre mesa de madera.]




Las crucíferas: las más saludables


Familia de vegetales cuyo nombre deriva de su aspecto exterior, sus flores están compuestas por cuatro pétalos que forman una cruz. Pertenecen a este tipo las coles, el repollo, brócoli, coliflor y verduras de hoja verde, entre otras.


Brócoli




	Los árboles del brócoli están formados por el tallo duro y la floración. Realizar dos cortes profundos formando una X en el tallo para que al cocer el agua penetre y se unifique la cocción.


	Corta el tallo o troncho con un cuchillo y pélalo, ya que, una vez limpio, puede cocerse sólo en blanco con sal para elaborar salsas o cremas de verduras o junto con el resto de arbolitos.


	El tiempo de cocinado del brócoli es muy breve. Pasados unos 3 minutos, el color verde comienza a intensificarse, señal de que ya está listo. Una vez cocido se puede refrescar en agua para detener la cocción.





Tres maneras de cocinarlo:


Rehogado en la sartén: con aceite de oliva virgen extra y si de desea unos ajos. Los árboles deben estar cortados pequeños y el tallo en cubos. Una vez que se le ha dado unas vueltas se tapa y se deja cocer en su propio jugo hasta que alcanza el punto deseado.


Al vapor: se dispone una cazuela con agua y un cestillo sin que este la toque. Se introduce el brócoli cortado en trozos y se tapa.


Hervido en agua: en una olla se pone agua y sal. Se añade el brócoli y se deja hervir hasta que está en su punto.




Idea: prueba a saltear brócoli cocido con ajo y taquitos de jamón, ¡delicioso!







[image: Porciones de coliflor, nabo en dados, espinaca picada, brócoli, tallo de brócoli y col lombarda rallada sobre fondo claro.]




Colinabo




	De esta verdura se pueden aprovechar tanto las hojas como el tallo, al igual que sucede con la coliflor.


	Pela el tallo con un pelador para retirar la parte externa, hasta que tenga un aspecto fino.


	Para eliminar el sabor amargo que puedan tener las hojas, se cortan en juliana y se introducen en un recipiente con sal, se mezclan manualmente y se dejan reposar hasta que comiencen a soltar líquido, que posteriormente se retira.





Coliflor




	La coliflor se puede cocer en blanco al igual que el brócoli o darle un toque de sabor rehogándola en crudo con mantequilla y, si es necesario, añadiendo un cacito de agua hirviendo a la sartén para emulsionar, para conseguir una textura blanda.


	Una idea original: prepara «falso» cuscús de coliflor simplemente rallando la superficie con un pelador. El resultado se puede utilizar como base de ensaladas, para mezclar con salsas, carnes, pescados... ¡como más te guste!





Bimi




	Se trata de un híbrido natural entre el brócoli y un tipo de col rizada china que surgió en 1993.


	Puede consumirse crudo, salteado o hervido y necesita muy poco tiempo de cocinado para mantener su textura crujiente.








Las vainas y fabáceas


Plantas herbáceas de las que proceden las habas. Mientras se encuentran verdes son verduras, pero cuando su semilla germina y aumenta de tamaño se convierte en legumbre. Son fabáceas las habas, soja, garbanzos, frijoles, alfalfa… Este tipo de verduras se pueden consumir desgranadas o con la vaina dependiendo de su frescura y tamaño de sus semillas.


Judías verdes




	Existen muchas variedades de judías verdes, las más comunes son la judía perona o ejote (variedad de judía plana) y judía bobby (redonda).


	Las semillas de las judías verdes secas se conocen como alubias.


	Cuanto más granada se encuentra la superficie de la judía más cantidad de leguminosas contendrá en su interior.


	Si la semilla está poco germinada se pueden comer con la vaina, al igual que los guisantes y tirabeques.


	Cuando la vaina está muy germinada y seca es el momento de recolectarlas para obtener las alubias.





Corte y elaboración:




	Pela la hebra que se encuentra en los laterales de la judía con un pelador. Una vez retirada la hebra, se puede cortar la judía de diferentes tamaños y grosores: en tiras finas, en juliana, en trozos pequeños...


	La cocción de las judías cortadas es muy breve, aproximadamente 3 minutos en agua hirviendo con sal. En el caso del corte en juliana, se blanquean durante unos segundos.


	Siempre se debe refrescar para detener la cocción y mantener el color verde intenso que le da su clorofila.


	Una vez cocidas, las judías verdes son ideales para saltear. Si su corte es muy fino se pueden saltear directamente en crudo, añadiendo un poco de agua para glasear y que adquieran una textura blanda.


	Si no quieres retirar la hebra se pueden cortar en horizontal, en trozos pequeños, de esta manera la hebra no se aprecia al comerla.







[image: Judías verdes enteras, cortadas en tiras y trozos pequeños, dispuestas en platos sobre mesa de madera junto a un pelador.]




Tirabeques




	Son unas pequeñas vainas que pertenecen a la familia de los guisantes y tienen un sabor muy similar. También son conocidos por el nombre de bisaltos.


	Al germinar sus semillas aumentan de tamaño y no son comestibles, solo se consumen cuando están frescos y las semillas aún son pequeñas.





Ideales para saltear enteros, son tan tiernos que se cocinan enseguida.


Guisantes




	Lo habitual es desgranar las vainas de guisante para consumir solo el fruto. Las pequeñas bolitas verdes se cuecen en 3-4 minutos en agua con sal. Una vez cocidos pueden consumirse con mantequilla y sal o rehogados con ajos en aceite de oliva virgen extra.


	En caso de querer incorporar los guisantes a un guiso debe ser al final para evitar que se cocinen demasiado.


	Al igual que los tirabeques, la vaina de los guisantes es comestible pero cuando son pequeños y muy frescos. Se debe retirar la hebra para que resulte más fino al comer. Se pueden consumir salteados o hervidos para una crema.





Habas




	Si la vaina es tierna se puede comer cocidas y hasta en crudo.


	Es habitual cocinar habas en calzón; se retira la hebra de la vaina y se trocea sin pelar. Posteriormente se cocina en una cazuela con aceite de oliva virgen extra y un poco de agua hasta que están tiernas, unos 30 minutos. Se puede añadir taquitos de jamón y ajo picado.


	Las semillas de las habas cuando germinan deben sacarse de la vaina y retirarles la piel que las recubre. Requieren muy poco tiempo de cocinado.


	Para darle un toque diferente prueba a saltearlas con ajo y al final añade hierbabuena picada.







Pisto con huevo pasado por agua




[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Medio


[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Baja


[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4





INGREDIENTES




	4 ajos


	½ cebolla


	½ pimiento verde


	½ pimiento rojo


	1 berenjena


	1 calabacín


	200 ml de tomate triturado


	1 c/s de vinagre


	4 huevo


	Aceite de oliva virgen extra


	Sal





PREPARACIÓN DE LA RECETA




	Comenzamos picando finamente el ajo. En una sartén caliente ponemos aceite y añadimos el ajo hasta que se dore.


	Cortamos la cebolla y la incorporamos. Sofreímos.


	Cortamos el pimiento verde y el pimiento rojo en dados y los añadimos.


	Cortamos la berenjena y el calabacín en dados y los incorporamos. Sofreímos bien todas las verduras.


	Incorporamos el tomate triturado. Sofreímos hasta que el tomate haya perdido toda el agua y rectificamos de sal.


	En un cazo, ponemos agua a hervir y añadimos el vinagre. Con ayuda de una cuchara creamos un remolino e incorporamos el huevo. Apagamos el fuego y dejamos reposar el huevo un minuto.


	Lo sacamos del agua y lo refrescamos en un bol de agua con hielo. Repetimos con el resto de huevos.


	Servimos el pisto con el huevo por encima.







[image: Huevo poché sobre un salteado de verduras con tomate, decorado con una hoja de perejil, servido en plato blanco.]









Ratatouille




[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Bajo


[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Media


[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4





INGREDIENTES




	2 calabacines


	2 berenjenas


	2 cebolletas


	5 tomates


	Aceite de oliva virgen


	Pesto


	Sal





PREPARACIÓN DE LA RECETA




	Cortamos todas las verduras en rodajas procurando que todas tengan más o menos el mismo tamaño y las separamos en boles individuales.


	Aliñamos con aceite y sal todas las verduras.


	Cogemos una rodaja de calabacín, una de cebolleta, otra berenjena y de tomate y las colocamos en la bandeja en forma de espiral. Repetimos este proceso hasta llenar la bandeja del horno por completo.


	Horneamos a 185 ºC durante 25 minutos.


	Sacamos del horno, salamos de nuevo y terminamos decorando con un poco de pesto.







[image: Fuente con rodajas de berenjena, calabacín, tomate y cebolla dispuestas en espiral. Alrededor, berenjena, tomates, hojas verdes y cebolla fresca sobre mesa de madera.]









Calabaza rellena con quinoa y pollo




[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Alto


[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Media


[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4





INGREDIENTES




	1 calabaza


	150 g de quinoa


	80 g de panceta


	80 g de orejones


	80 g de tiras de pollo cocidas


	Pasas


	Piñones


	2 huevos


	150 ml de nata


	Queso manchego rallado


	Aceite de oliva virgen extra


	Comino en polvo


	Hierbabuena


	Pimienta negra


	Sal





PREPARACIÓN DE LA RECETA




	Ponemos el horno a precalentar a 200 ºC. Con un cuchillo cortamos la base de la calabaza para que tenga mayor estabilidad. Es importante que cortemos solo la piel, sin llegar a quitar carne.


	A continuación, cortamos horizontalmente la calabaza y eliminamos todas las pepitas. Lo envolvemos en papel aluminio con un poco de aceite y sal y horneamos a 220 ºC durante 30 minutos.


	En un cazo, cocemos 150 g de quinoa previamente lavada. Cuando esté cocida la escurrimos y reservamos.


	En una olla colocamos la panceta cortada en lardones y doramos. Cuando comience a soltar la grasa incorporamos los orejones picados, las tiras de pollo y las pasas y piñones al gusto. Rehogamos todo bien y reservamos para que se enfríe.


	En un bol preparamos la crema flanera con los huevos y la nata. Mezclamos e incorporamos el relleno que teníamos enfriando. Salpimentamos y añadimos comino en polvo, queso manchego rallado, hierbabuena y la quinoa cocida.


	Cuando la calabaza esté asada incorporamos el relleno y lo volvemos a meter al horno 30 minutos a 190 ºC.







[image: Calabaza vaciada y rellena al horno, servida sobre plato, decorada con hierbas frescas y frutos secos. Fondo de madera claro.]









Hojas de col rellenas de carne




[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Bajo


[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Baja


[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4





INGREDIENTES




	1 col


	1 diente de ajo


	1 cebolla


	1 zanahoria


	300 g de carne de ternera


	200 g de arroz cocido


	100 g de tomate frito casero


	150 ml de caldo de ave


	Aceite de oliva virgen extra


	Pimentón dulce


	Pimienta negra


	Canela


	Sal





PREPARACIÓN DE LA RECETA




	Comenzamos preparando el relleno de la col. En una sartén ponemos un poco de aceite y doramos un ajo picado. Incorporamos la cebolla y la zanahoria cortada en brunoise y sofreímos bien.


	Añadimos la carne picada de ternera y sofreímos bien. Cuando la carne comience a dorarse añadimos canela, pimentón dulce, sal y pimienta al gusto. Apagamos el fuego, pasamos el relleno a un bol y lo mezclamos con el arroz cocido.


	En una olla con abundante agua escaldamos las hojas de col durante 30 segundos. Después, las pasamos a un bol con agua y hielo para cortar la cocción. Las escurrimos y formamos paquetitos con las hojas de col y el relleno de ternera.


	En otra colla colocamos el tomate casero y el caldo de ave. Subimos el fuego y cuando comience a hervir incorporamos los paquetitos de col rellena. Cocemos durante 10 minutos y emplatamos.







[image: Paquete de hoja de col relleno, servido sobre salsa roja en plato hondo, decorado con hojas frescas y colocado sobre mantel de fibras.]









Ensalada templada de crucíferas




[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Bajo


[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Baja


[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4





INGREDIENTES




	400 g de bimis


	1 romanescu


	2 coliflores moradas pequeñas


	16 gambones


	Queso brie


	Queso manchego curado


	Queso emmental


	Shichimi togarashi


	Aceite de oliva virgen extra


	Pimienta negra


	Sal





PREPARACIÓN DE LA RECETA




	Comenzamos cortando las verduras para que todas tengan el mismo tiempo de cocción.


	Pelamos el tallo de los bimis y laminamos los arbolitos de romanescu y coliflor.


	Ponemos una sartén al fuego con un poco de aceite de oliva y añadimos las verduras.


	Salteamos a fuego medio-bajo para que se cocinen bien por dentro.


	Mientras tanto pelamos los gambones y retiramos las tripas.


	Añadimos los gambones a la sartén cuando las verduras estén tiernas. Salpimentamos y salteamos unos minutos más hasta que los gambones estén cocinados.


	Cortamos en láminas y cuadraditos los quesos y reservamos para el emplatado.


	Colocamos las verduras y los gambones en un plato. Decoramos con los quesos y terminamos de aliñar con shichimi togarashi.







[image: Primer plano de un plato con dados de queso, col lombarda, tomate, brotes verdes y una pieza de marisco sobre un plato oscuro.]









Las judías verdes que unen




[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Bajo


[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Baja


[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4





INGREDIENTES




	500 g de judías verdes frescas


	2 dientes de ajo


	1 cebolla


	2 tomates


	300 g de jamón serrano


	4 huevos cocidos


	Aceite de oliva virgen extra





PREPARACIÓN DE LA RECETA




	Comenzamos pelando y retirando las hebras de las judías verdes. Después, las cortamos en bastoncillos.


	En una olla ponemos abundante agua y un buen puñado de sal. Cuando comience a hervir añadimos las judías verdes y las cocemos un máximo de 90 segundos. A continuación, las sacamos y las refrescamos en un bol con agua y hielo. De esta manera paramos la cocción y mantenemos la clorofila.


	En otra olla picamos los dientes de ajo y los sofreímos con aceite de oliva. Cuando ya estén dorados añadimos la cebolla picada en brunoise y sofreímos. Cuando comience a transparentar salamos e incorporamos los tomates rallados. Cocinamos hasta que el tomate haya perdido toda su agua.


	Incorporamos las judías verdes y sofreímos un par de minutos más.


	Por último, añadimos el jamón serrano. No es necesario que cocinemos el jamón demasiado tiempo porque se endurece.


	Emplatamos y terminamos decorando con un huevo cocido para cada comensal.







[image: Ensalada de judías verdes, huevo cocido y lonchas de jamón servida en bol decorado. Al fondo, tomate, judías verdes frescas y cubiertos sobre mesa de madera.]


















4

PATATAS




La patata es un producto que nos encanta, y es que hay muchas variedades y maneras de hacerla: cocida, frita, asada… y todas ellas deliciosas. Vamos a aprender a sacarle el máximo partido, sus cortes, trucos para conseguir que queden en su punto y varias ideas para cocinarlas.







[image: Distintas variedades de patatas, de diferentes colores y tamaños, dispuestas sobre una tela de saco y una mesa de madera.]




¿Cuáles son los tipos más comunes?




[image: Seis variedades de patatas dispuestas en círculos, cada una identificada con su uso recomendado: guisos, fritura, puré, soufflé, guarniciones y arrugás.]






Cortes de patata


Patata paja: se corta en tiras muy finas. Al freír se deshidrata dando como resultado una patata muy crujiente que puede servirse fría o recién hecha.


Patata cerilla: se corta algo más gruesa que la patata paja, por lo que es menos crujiente.


Patata bastón: de corte ligeramente más grueso que la patata cerilla.


Patata española: tipo de patata frita que precisa un toque de cocción antes de freír en abundante aceite, debido a su grosor.


Patata castillo/puente nuevo: se debe precocer algo más de tiempo que la española, para que no quede cruda por el centro al freír.


Patata chip: láminas muy finas de patata que se sumergen en agua antes de freír para quitar la fécula y se secan.


Patata rejilla: se necesita una mandolina para poder elaborarlas. Se forma una rejilla al cortarse y deben sumergirse en agua como la chip.


Patata gajo: se elaboran con la variedad ratte, su piel es muy fina y no se retira antes de freír. Un toque diferente en textura y sabor.


Patata para guiso: se cachean con la puntilla para conseguir trozos gruesos y desiguales que durante la cocción sueltan la fécula y ayudan a espesar el guiso.




[image: Diversos cortes de patata cruda y cocinada, dispuestos sobre una bandeja oscura, muestran formas como bastones, rodajas, paja y gajos.]









5 claves para la cocción perfecta




	Todos los tipos de patatas son aptos para cocer.


	La patata se cuece con la técnica de concentración, es decir, partiendo de agua hirviendo con sal.


	El tiempo de cocción es relativo, se cocinan hasta que estén tiernas y cremosas.


	Cocer la patata con piel aporta intensidad en el sabor. Después se puede dejar o pelar cuando la patata esté tibia, para que la piel se desprenda con facilidad.


	Para hacer un puré de patata, solo se necesitan tres ingredientes, hirviendo con sal. Se debe triturar con un aplasta patatas o un tenedor a mano, nunca con batidora.










Papas arrugás




	Se ponen a cocer patatas orquesta de tamaño pequeño 10-15 minutos en agua hirviendo sin que llegue a cubrirlas y con una gran cantidad de sal gorda.


	Una vez pasados los minutos, se retira todo el agua para secarlas. La sal que ha cogido la patata se suelta y se van arrugando, adquiriendo un aspecto blanquecino. Al estar muy bien cocidas por dentro, se parten con facilidad.


	Son perfectas para guarnición en platos carne o pescado.







[image: Papas con piel cubiertas de sal, acompañadas de patata machacada y una estrella de anís, dispuestas sobre un plato azul.]









Bastones de patata pochada




	Al pochar una patata gruesa se consigue una textura tierna en el interior y crujiente por fuera.


	Corta en trozos y sumerge en aceite a fuego muy suave durante 15 minutos. No es necesario que coja color, sino que se ablande.


	Una vez pochada, se introduce en abundante aceite a fuego medio hasta que adquiera un color dorado.










Patatas chip




	Lava en agua y escurre las patatas para que suelten su fécula antes de freír.


	Fríe en abundante aceite a 180 ºC, hasta que se deshidraten y se doren, lo que dará como resultado una textura crujiente.


	No dejes de remover hasta que terminen de freír.


	Añade la sal en caliente una vez sacadas del fuego.










Guarnición suiza: Rosti de patata




	Ideal para acompañar carnes y pescados.


	Parte de una mezcla de patata rallada, mantequilla, sal y pimienta.


	En una sartén o cazuela baja antiadherente se cubre la base con la mezcla y se cocina a fuego bajo, dando la vuelta cuando al levantarla tenga consistencia.


	El resultado es el de una tortilla con la patata unificada, crujiente por fuera y melosa por dentro.







[image: Plato azul con una torta de patata, chips finos, bastones de patata frita y un rollo de patata relleno cortado por la mitad.]









Los misterios del confitado




	La diferencia entre la fritura y el confitado es que, en el segundo, se cocina a menor temperatura durante más tiempo.


	El truco del chef es cortar en trozos gruesos y hacer un agujero pequeño en la superficie de cada trozo, para que el aceite se absorba y la patata se confite mejor.


	La temperatura ideal del aceite oscila entre los 60-90 ºC. Al estar tibio hace que la patata se vaya deshidratando poco a poco, concentrando su sabor y ablandándose.


	Cocina durante 15-25 minutos, hasta que la textura de la patata sea muy tierna y de color blanquecino.





Confitar al microondas




	El truco del chef para confitar con menos cantidad de aceite es cocinar las patatas al microondas.


	Se introducen en un recipiente apto para microondas las patatas cortadas en láminas finas, con una pizca de sal gorda y un buen chorro de aceite de oliva, sin llegar a sumergirlas.


	Se cubre el recipiente con papel film y se cocinan a media potencia durante 6-10 minutos. Finalmente se escurren y están listas para su consumo. Son ideales para utilizar como base de una tortilla de patatas.










Tres ideas al horno


Las patatas asadas requieren de muy poca cantidad de aceite para cocinar por lo que son una opción muy saludable para dietas bajas en grasa.




Patata asada




	La patata agria es muy adecuada para esta elaboración. No retires la piel ya que aporta sabor y protege la carne de la patata durante el asado. Existen dos maneras de prepararla:



	Envolver la patata entera en papel de aluminio nos ayuda a que se cocine en su propio vapor y evita que se queme.


	En un recipiente apto para horno, disponer la patata sobre una abundante cantidad de sal gorda y hornear directamente. De esta manera la patata se deshidrata. Hornear a 190ºC hasta que al pincharlas estén tiernas.
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