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			SINOPSIS

			María Gálvez Enseñat comparte en este libro recetas sencillas y tradicionales, pero con un punto actual y sofisticado, pensadas para invitar a gente a casa. Aperitivos, ensaladas, platos de cuchara, arroces, carnes, pescados, sin olvidar lo dulce, harán que la tarea de recibir sea más fácil y puedas centrarte así en lo significativo: cuidar de los tuyos.

			Yo cocino, tú el vino pretende que, además de disfrutar de la cocina, tus reuniones siempre terminen con una agradable sobremesa y la satisfacción de haber hecho disfrutar a tus invitados. Porque lo más importante es que al despediros ambos penséis: «Ojalá se repita pronto».
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			A mi marido, Nacho, mi primer sueño cumplido y quien me hace seguir persiguiendo otros nuevos.

			A mi hija, Sol, para que durante toda su vida tenga siempre los recuerdos de casa y el sabor de su infancia.

			A mi madre, Pirula, Goutdhestia es lo que ella me ha enseñado a ser.
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			Me gusta pensar que dar una cena para tus seres queridos es como la vida. Puedes elegir planearla o improvisar. Hay días que la organizas con más ganas, y otros, en los que te supone un mayor esfuerzo. Siempre hay elaboraciones que te salen mejor que otras. Quizá el entrante tenga un sabor maravilloso y, por el contrario, el principal uno demasiado amargo.

			La mayoría de las veces las cenas suelen ser divertidas, aunque haya un número mínimo de ocasiones en las que pueden no serlo tanto. Sin embargo, lo que se cumple siempre es que acaban con un toque dulce, una agradable sobremesa y la satisfacción de haber hecho disfrutar a tus invitados. Al despedirles seguro que te alegras de haber compartido ese momento con personas a las que aprecias, y piensas: «Ojalá se repita pronto».

			Al fin y al cabo, lo fundamental es que has hecho algo por gente a la que quieres. Cocinar y recibir son gestos de amor; maneras de cuidar a los tuyos y de mostrarles que siempre tendrán las puertas abiertas y una sopa caliente para cuando lo necesiten. Así que, hagamos las cenas con los nuestros fáciles y disfrutemos de lo sencillo: lo más importante ya lo tenemos.

			Este libro lo he escrito precisamente para facilitarte la preciosa tarea de recibir en casa y para que puedas centrarte en lo significativo de la cena y de la vida: cuidar de los tuyos.

			Si tuviese que ponerle una canción, sería Con las manos en la masa, de Joaquín Sabina y Vainica Doble. Resume lo que he querido transmitir en estas páginas: valorar los platos típicos y sencillos de nuestra gastronomía y, sobre todo, alegrarle el día a una persona querida con la comida.
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			Ensaladas y verduras
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				Ensalada con naranja, aguacate y arándanos

				Para 4 raciones

				
						½ lechuga trocadero

						1½ aguacate

						1 naranja mediana

						½ cebolla morada pequeña

						3 cucharadas de almendras garrapiñadas

						3 cucharadas de arándanos rojos secos

				

				Para el aliño

				
						2 cucharaditas de mostaza a la antigua

						1 cucharadita de miel

						1 cucharada de vinagre de Módena

						Zumo de ½ naranja

						7 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						Sal

				

				
						Corta, lava y seca la lechuga, y disponla en una fuente. Añade la naranja y el aguacate troceados, los arándanos y la cebolla morada cortada en juliana. Por último, incorpora las almendras garrapiñadas en trozos muy pequeños.

						Pon todos los ingredientes del aliño en un recipiente y emulsiónalos.

						Adereza la ensalada con el aliño y sirve a continuación.

				

				
					Con esta ensalada vas a sorprender a todo el mundo.
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				Ensalada de alubias con codorniz

				Para 4 raciones

				
						1 bote grande de codorniz o perdiz en escabeche

						1 bote grande de alubias cocidas

						3 piparras

						1 tomate

						¼ de cebolla morada

						Aceite de oliva virgen extra

						Sal

				

				
						Saca la codorniz del bote, desmígala y reserva su salsa.

						Pica en un bol el tomate en dados pequeños y mezcla con la cebolla y las piparras picadas finamente.

						Lava y escurre las alubias y disponlas en una fuente. Añade la codorniz desmigada por encima y coloca en medio el picadillo de tomate.

						Mezcla la salsa reservada de la codorniz, aceite de oliva virgen extra y sal, remueve y riega la ensalada con este aliño.

				

				
					Es ideal para una comida de picoteo.
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				Ensalada de calabacín, rúcula y menta

				Para 4 raciones

				
						1 calabacín

						30 g de rúcula

						15 g de hojas de menta

						5 g de sésamo tostado

						14 aceitunas kalamata

						1 burrata

						1 puñado de cebollino fresco

						Zumo de ½ limón

						Aceite de oliva virgen extra

						Sal

				

				
						Dispón en un plato una base de rúcula. Distribuye por encima el calabacín laminado crudo y la burrata cortada en trozos. Agrega las aceitunas deshuesadas, el cebollino picado y espolvorea con el sésamo tostado.

						Decora con las hojas de menta y aliña con una vinagreta de zumo de limón, aceite de oliva virgen extra y sal.

				

				
					Si es posible y tienes una, lamina el calabacín con una mandolina.

				

				
					Esta ensalada es ligera y sabrosa.
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				Ensalada de gulas y granada

				Para 4 raciones

				
						300 g de gulas

						1 granada

						200 g de escarola fina

						3 dientes de ajo

						2 guindillas

						Aceite de oliva virgen extra

						Sal

				

				
						Dora con aceite de oliva virgen extra los ajos picados finamente y las guindillas. Ten cuidado de que no se quemen.

						Cuando estén dorados, añade las gulas y saltea durante 1 minuto. Retira y sazona con sal.

						Dispón en una fuente la escarola troceada, coloca en medio las gulas y reparte los granos de granada por encima para dar color. Aliña con otro chorro de aceite de oliva virgen extra.

				

				
					No escatimes en aceite de oliva virgen extra cuando dores los ajos con las guindillas, el aceite sobrante será el mejor aliño para tu ensalada.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				Ensalada de hinojo con limón y pistacho

				Para 4 raciones

				
						2 bulbos de hinojo

						20 g de pistachos

						50 g de queso parmesano

						20 aceitunas kalamata

						1 puñado de albahaca fresca

						Zumo de 1 limón

						Aceite de oliva virgen extra

						Sal

				

				
						Lava el hinojo y quita las partes externas. Con la ayuda de una mandolina o un cuchillo bien afilado, lamínalo muy muy fino. Haz lo mismo con el parmesano en lascas y parte los pistachos.

						Dispón en una fuente el hinojo, distribuye los pistachos y las aceitunas (previamente deshuesadas) por encima, añade la albahaca picada y riega con el zumo de limón, aceite de oliva virgen extra y sal.

				

				
					Puedes hacer una vinagreta con unas hojas de albahaca, 50 mililitros de aceite de oliva, zumo de limón y sal.
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				Ensalada de lentejas

				Para 4 raciones

				
						1 bote grande de lentejas cocidas

						6 tomates cherry en rama tamaño cóctel

						1 aguacate

						¼ de cebolla morada

						1 puñado de cilantro fresco

						Zumo de 1 lima

						Rúcula o canónigos (opcional)

						Aceite de oliva virgen extra

						Sal

				

				
						Lava y escurre las lentejas y disponlas en una fuente. Añade los cherry cortados en cuartos, el aguacate en trozos pequeños, la cebolla picada fina y el cilantro también picado. Si quieres, agrega unas hojas de rúcula o de canónigos.

						Mezcla todo y aliña con una vinagreta de zumo de lima, aceite de oliva virgen extra y sal.

				

				
					Trata de que las lentejas sean buenas, o si no, cuécelas tú en casa.

					Los cherry en rama tamaño cóctel son más grandes que los normales y muy carnosos.
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				Ensalada de salmón con patata y vinagreta de encurtidos

				Para 6 raciones

				
						200 g de salmón ahumado

						6 patatas medianas

						2 huevos duros

						1 limón

						½ cebolleta

						2 cucharadas de pepinillos en vinagre

						1 cucharada de alcaparras

						Aceite de oliva virgen extra

						Sal

				

				
						Hierve en una olla las patatas con piel en abundante agua hasta que estén cocidas.

						Mientras, pica finamente los pepinillos en vinagre, la cebolleta y los huevos cocidos. Dispón en un bol y aliña con una vinagreta de aceite de oliva virgen extra, limón y sal. Remueve.

						Cuando las patatas estén blandas, sácalas, déjalas enfriar y retira la piel. Parte por la mitad y colócalas en la fuente. También puedes cortarlas en rodajas de 2cm, como más te guste.

						Corta el salmón en láminas y disponlas sobre cada mitad de patata.

						Adereza con el picadillo de huevo bien distribuido y termina con otro chorrito de aceite de oliva virgen extra por encima.

				

				
					En verano es un primer plato fantástico.
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				Ensalada de quinoa, calabaza y jamón crujiente

				Para 4 raciones

				
						200 g de hojas de espinaca baby

						100 g de calabaza

						50 g de quinoa

						10-12 perlas de mozzarella

						3 lonchas grandes de jamón ibérico

						1 bote pequeño de garbanzos cocidos

						1 cucharada de salsa de soja

						1 cucharadita de miel

						1 cucharadita de mostaza en grano

						Orégano

						Aceite de oliva virgen extra

				

				
						Lava la quinoa un buen rato debajo del grifo de agua fría para que no esté amarga y cuécela tapada unos 15 minutos o el tiempo que indique el fabricante. Lava también los garbanzos y las espinacas y reserva.

						En una bandeja de horno, pon unos trozos grandes de calabaza pelados y asa a 200 °C, calor arriba y abajo, hasta que estén tiernos. Deja enfriar y corta en dados pequeños para la ensalada.

						Pon las lonchas de jamón en una plancha caliente y fríe hasta que estén crujientes. Córtalas en trozos pequeños.

						Dispón en una fuente una base de espinacas y coloca encima la calabaza, la quinoa, la mozzarella y los garbanzos. Decora con el jamón ibérico.

						Aliña la ensalada con una emulsión de aceite de oliva virgen extra, soja, miel y mostaza. Termina poniendo orégano por encima.

				

				
					Para cocer la quinoa utiliza doble cantidad de agua que de semillas. Pon a calentar agua con un poco de sal y, cuando empiece a hervir, añade la quinoa y baja el fuego a medio. Estará lista al duplicar su volumen y esté transparente.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				Ensalada de tomate en texturas

				Para 6 raciones

				
						500 g tomates cherry

						6 tomates secos en aceite de oliva

						2 tomates raf o rosas

						2 burratas

						1 puñado de albahaca fresca

						1 diente de ajo

						Orégano

						Tomillo

						Aceite de oliva virgen extra

						Sal gorda

				

				
						En una pequeña fuente pon los cherry con aceite de oliva virgen extra y el diente de ajo con piel y espolvorea sin miedo tomillo y orégano.

						Ásalos en el horno a 180 °C, calor arriba y abajo, durante aproximadamente 40 minutos.

						Corta los tomates rosas en gajos y los secos en tiras finas.

						Dispón las burratas en medio de una fuente y coloca alrededor los tomates crudos en gajos. Reparte los cherry asados por encima y, por último, los secos.

						Decora con unas cuantas hojas enteras de albahaca y otras picadas, y aliña con la salsita del asado de los tomates cherry, aceite de oliva virgen extra y sal gorda.

				

				
					Los tomates cherry asados puedes usarlos para acompañar carnes, otro tipo de ensaladas, pastas, pescados… Te recomiendo hacer mucha cantidad de golpe y los tienes en la nevera ya hechos para disponer de ellos en muchos de tus platos.
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				Ensalada de trigueros y edamame

				Para 4 raciones

				
						3 espárragos trigueros

						1 puñado de edamame

						3 bimis

						¼ de taza de quinoa

						1 bote pequeño de garbanzos cocidos

						1 puñado de avellanas

						1 puñado de rúcula

						1 puñado de albahaca fresca

						Zumo de 1 lima

						Aceite de oliva virgen extra

						Sal

				

				
						Saltea a fuego bajo-medio los bimis y los trigueros cortados en trozos pequeños 2-3 minutos. Procura que no cojan color y queden crujientes.

						Sumerge el edamame en agua caliente 3-4 minutos. No hace falta hervirlos porque deben estar también al dente. Sácalos de la vaina.

						Lava la quinoa en un colador con abundante agua durante unos minutos. Calienta ½ taza de agua en un cazo y cuando hierva, baja el fuego e introduce la quinoa. Cocina 10 minutos sin remover o hasta que esté blanda. Retira y deja enfriar.

						Mientras, mezcla el zumo de la lima, aceite de oliva virgen extra y sal.

						Dispón en una fuente una base de rúcula y quinoa, añade unos cuantos garbanzos lavados y escurridos, los trigueros y los bimis, distribuye más quinoa por encima, las avellanas cortadas por la mitad y la albahaca fresca entera o picada. Aliña con la vinagreta recién hecha.

				

				
					Esta ensalada es perfecta para veganos.
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				Alcachofas confitadas con lascas de parmesano

				Para 2 raciones

				
						4 alcachofas frescas

						1 limón

						Perejil fresco

						Queso parmesano en lascas

						Trufa negra fresca (opcional)

						Aceite de oliva

						Aceite de oliva virgen extra

						Sal en escamas

				

				
						Prepara un bol con agua muy fría, un chorro de limón, el limón cortado en dos con la piel y unos tallos de perejil. Esto es únicamente para que la alcachofa no se oxide una vez pelada y se ponga fea y este bol sirve para tantas alcachofas como te quepan en él.

						Corta el tallo de las alcachofas al ras y retira las hojas exteriores hasta que llegues a las blandas y más blancas. Recorta con un cuchillo la parte dura alrededor del tallo y los trozos de hoja que han quedado abajo, e introduce los corazones recién pelados en el bol de agua hasta que los utilices.

						Llena un cazo lo más pequeño y alto posible (que te quepan todas las alcachofas pero que no se desperdicie aceite) con la mitad de aceite de oliva y la mitad de aceite de oliva virgen extra. Calienta a fuego muy lento hasta que haya una leve y mínima burbuja; no debe hervir bajo ningún concepto. Si tienes termómetro no debe superar los 80 °C. Confita los corazones de alcachofa hasta que estén tiernos y al dente. Para comprobar el punto, prueba atravesando un cuchillo por el tallo hasta que no haya resistencia. Saca las alcachofas y ponlas boca abajo sobre papel absorbente para retirar el exceso de aceite.

						Ponlas en una tabla y con unas pinzas abre las hojas de fuera a dentro poco a poco hasta formar una flor.

						Dispón las alcachofas en una fuente y espolvorea por encima sal en escamas y lascas de queso parmesano o de trufa si te apetece.

				

				
					A mí me gusta dejar las alcachofas confitadas al dente. Así es más sencillo abrirlas en flor. No tengas prisa, es una receta lenta. Puedes dejarlas preparadas el día anterior. Guarda el aceite del confitado para calentarlas de nuevo el día que vayas a comerlas.
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				Berenjenas rellenas

				Para 4 raciones

				
						2 berenjenas

						600 g de carne de ternera picada

						500 g de leche desnatada

						40 g de harina

						40 g de mantequilla

						1 bote de tomate frito o tomate triturado natural

						½ cebolla (opcional)

						Queso rallado para gratinar

						Orégano

						Aceite de oliva virgen extra

						Sal y pimienta

				

				
						Corta las berenjenas longitudinalmente por la mitad y haz varias marcas con un cuchillo en la piel en forma de aspa. Echa un chorrito de aceite de oliva virgen extra, sazona con sal y cocina en el microondas durante 8 minutos a 800-900 W. Una vez que estén hechas, reserva por una parte su carne y por otra la piel.

						Mientras, derrite mantequilla en una cazuela y añade la harina. Remueve y vierte la leche previamente calentada. Mezcla con unas varillas hasta que la bechamel espese y no queden grumos.

						Salpimienta la carne de ternera y sofríela en sartén grande junto con la cebolla picada fina. Cuando esté dorada, añade el bote de tomate y baja el fuego. Agrega orégano al gusto y deja que la salsa reduzca lentamente. Incorpora entonces la carne de las berenjenas y sigue cocinando hasta que el relleno está casi sin líquido. Rectifica de sal y retira del fuego.

						Rellena la piel de las berenjenas con la carne. Pon una generosa capa de bechamel por encima y termina con una de queso rallado. Gratina a 200 °C hasta que el queso esté dorado.

				

				
					La harina puede ser de trigo o de espelta si la quieres más saludable, puedes sustituir la mantequilla por aceite de oliva virgen extra para hacer la bechamel.
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				Pimientos rellenos de merluza

				Para 4 raciones

				
						16 pimientos enteros del piquillo

				

				Para el relleno

				
						300 g de merluza limpia

						10 gambones

						1 puerro

						100 ml de leche entera

						50 ml de fumé de gambones

						1 cucharada de harina

						50 ml de aceite de oliva

						Sal y pimienta

				

				Para la bechamel

				
						2 pimientos del piquillo

						500 ml de leche

						1½ cucharada de harina

						4 cucharadas de aceite de oliva

						Sal y pimienta

				

				Para el relleno

				
						Corta el puerro muy picadito y sofríelo en una cazuela con el aceite. Una vez pochado, añade la merluza desmenuzada y los gambones pelados y cortados en trozos pequeños. Remueve hasta conseguir una mezcla homogénea.

						Incorpora la cucharada de harina y remueve. Vierte la leche y el fumé, salpimienta y sigue cocinando hasta que todo esté integrado.

						Cuando la masa esté fría, rellena los pimientos (reserva un par) con una cucharada de la mezcla y disponlos en una fuente.
						Para la bechamel

					

						Calienta el aceite en una sartén y añade la harina. Remueve rápido para que no se queme y vierte la leche cuando se empiece a tostar. No dejes de remover hasta que adquiera una textura cremosa y ligera.

						Salpimienta, incorpora los pimientos reservados y tritura para que la bechamel adquiera un color rosado.
						Para terminar

					

						Cubre los pimientos con la bechamel y hornea en un horno precalentado a 180º durante 15 minutos para calentarlos.

				

				
					Para elaborar el fumé, pela los gambones y pon las cáscaras y las cabezas en un cazo con 125 ml de agua. Cuece hasta que reduzca a más de la mitad y conseguir los mililitros necesarios. Cuela antes de usarlo.
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				Pudin de puerros y queso ricotta

				Para 4 raciones

				
						2 kg de puerros

						100 g de queso ricotta

						6 espárragos trigueros

						4 huevos

						200 ml de nata para cocinar

						150 g de mantequilla

						Sal y pimienta

				

				
						Limpia y corta los puerros y los espárragos trigueros en rodajas finas y rehógalos lentamente con la mantequilla. Cuando estén pochados, tritura, añade los huevos batidos, la nata y el queso ricotta. Salpimienta y mezcla todo.

						Forra un molde rectangular con papel sulfurizado, vierte la masa y hornea en un horno precalentado a 180 °C, al baño maría (con agua en la bandeja), durante 25 minutos o hasta que al pinchar el pudin con un cuchillo, la hoja salga limpia.

				

				
					Puedes sustituir la mantequilla por margarina y la nata por leche evaporada. Y servirlo frío con mayonesa o caliente con bechamel.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				Puerros confitados con salsa de parmesano y crujiente de jamón

				Para 4 raciones

				
						4 puerros (solo la parte blanca)

						3 lonchas de jamón ibérico o serrano

						150 ml de nata líquida

						70 g de queso parmesano

						750 ml de aceite de oliva virgen extra

						Sal y pimienta negra molida

				

				
						Corta los puerros lavados en dos (quitando la parte verde) y retira la primera capa. Disponlos en un cazo y cubre con el aceite. Calienta muy lentamente a fuego bajo hasta que salga una leve burbujita (en ningún caso debe hervir) y deja unas 2 horas hasta que, al atravesar con un cuchillo, estén tiernos.

						Mientras, calienta la nata en un cazo y añade el parmesano rallado. Sazona con pimienta negra y remueve hasta que la salsa espese.

						Forra una bandeja con papel sulfurizado, dispón las lonchas de jamón y cubre con otro papel. Hornea a 160 °C hasta que el jamón esté totalmente seco. Retira y tritura o pica a cuchillo cuando se enfríe. Otra opción es poner directamente virutas de jamón en una sartén y freírlas hasta que estén crujientes.

						Sirve en un plato una capa de salsa, dispón los puerros encima y espolvorea con las virutas de jamón.

				

				
					Para confitar, lo ideal es que el aceite esté a 80 0C. Ten cuidado de que nunca salga más que esa pequeña burbuja que te indica la temperatura o pon un termómetro si dispones de él. Con esta técnica puedes confitar lo que quieras.
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