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¡La fórmula del éxito! 




			 




			» Un tema de actualidad 




			» Un autor de prestigio 




			» Contenido útil 




			» Lenguaje sencillo 




			» Un diseño agradable, ágil y práctico 




			» Un toque de informalidad 




			» Una pizca de humor cuando viene al caso 




			» Respuestas que satisfacen la curiosidad del lector 




			 




			
¡Este es un libro ...para Dummies! 




			 




			Los libros de la colección ...para Dummies están dirigidos a lectores de todas las edades y niveles de conocimiento interesados en encontrar una manera profesional, directa y a la vez entretenida de aproximarse a la información que necesitan. 




			 




			Millones de lectores satisfechos en todo el mundo coinciden en afirmar que la colección ...para Dummies ha revolucionado la forma de aproximarse al conocimiento mediante libros que ofrecen contenido serio y profundo con un toque de informalidad y en lenguaje sencillo. 
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www.dummies.es 




			
www.facebook.com/paradummies 




			
@ParaDummies 




			 




			¡Entra a formar parte de la comunidad Dummies! 




			 




			El sitio web de la colección …para Dummies está pensado para que tengas a mano toda la información que puedas necesitar sobre los libros publicados. Además, te permite conocer las últimas novedades antes de que se publiquen y acceder a muchos contenidos extra, por ejemplo, los audios de los libros de idiomas. 




			 




			Desde nuestra página web, también puedes ponerte en contacto con nosotros para comentarnos todo lo que te apetezca, así como resolver tus dudas o consultas. 




			 




			También puedes seguirnos en Facebook (www.facebook.com/paradummies), un espacio donde intercambiar impresiones con otros lectores de la colección, y en Twitter (@ParaDummies), para conocer en todo momento las últimas noticias del mundo …para Dummies. 




			 




			10 cosas divertidas que puedes hacer  


			en www.dummies.es, en nuestra página de Facebook  


			y en Twitter @ParaDummies  




			 




			1. Consultar la lista completa de libros …para Dummies. 




			2. Descubrir las novedades que vayan publicándose. 




			3. Leer en exclusiva los primeros capítulos. 


			

			4. Suscribirte a la Newsletter de novedades editoriales. 


			

			5. Trabajar con los contenidos extra, como los audios de los libros de idiomas. 


			

			6. Ponerte en contacto con la editorial y con otros lectores para intercambiar opiniones. 


			

			7. Participar en concursos y ganar premios. 


			

			8. Publicar tus propias fotos en la página de Facebook. 


			

			9. Conocer otros libros publicados por el Grupo Planeta. 


			

			10. Informarte sobre promociones, descuentos, presentaciones de libros, etc. 




			 




			Descubre nuestros interesantes y divertidos vídeos  




			en nuestro canal de Youtube:  




			www.youtube.com/paradummies  




			¡Los libros Para Dummies también están disponibles  




			en e-book!  




	 


	

  
La autora





  Inés Ortega nació en Madrid. Heredó de su padre, José Ortega Spottorno, fundador del diario El País y de Alianza Editorial, y de su abuelo, el filósofo José Ortega y Gasset, su interés por la comunicación, mientras que de su madre, Simone, heredó la pasión por la cocina. 




			Es responsable de la sección de gastronomía de la revista ¡Hola! Desde 1980, ha colaborado en programas de radio y televisión y ha escrito y publicado más de treinta libros de cocina, con unas ventas conjuntas superiores a 2.500.000 ejemplares. Entre ellos Quiero más, Comer bien para vivir más y mejor, Sandwiches, canapés y tapas, La vía láctea, El libro de las ensaladas, El libro de las verduras, Cocina básica, Trucos y consejos de cocina, Recetas con plantas silvestres y 100 recetas de postres fáciles. 




			Junto con su madre, ha escrito un nuevo libro de cocina publicado en varios idiomas por la editorial británica Phaidon, con el nombre de 1080 recetas de cocina (el mismo nombre que el clásico libro de su madre que lleva vendidos más de tres millones de ejemplares en España). Este libro, ilustrado por Mariscal (Alianza Editorial en España), en su primer año ha sido ya traducido y publicado en inglés, alemán, francés, sueco, danés y holandés, entre otros idiomas; con gran éxito de crítica y ventas. También ha colaborado en libros para grandes marcas como Frudesa, Scotch-Brite, Pro-pollo, Gallina Blanca, Maizena y muchas otras compañías del mundo de la alimentación. 




			Ha ganado el Premio Internacional en Versalles con su libro Postres fáciles, y el premio de cocina de Fhoemo 2003, por sus recetas para ayudar a combatir la osteoporosis. Y ha dado conferencias y charlas en los Institutos Cervantes de París, Milán, El Cairo, en varios ayuntamientos como el de Bilbao y en el Museo del Prado, entre otras instituciones. Es licenciada en Filosofía y Letras, especialidad de Filología Francesa. 
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  Aquí tienes una lista ordenada de todas las recetas que puedes encontrar en este libro. Más de doscientas propuestas que te pueden ayudar en la cocina. Por supuesto, el orden no es definitivo. Tu imaginación te puede ayudar a convertir un postre en un primer plato y variar el orden de presentación.




  Las salsas fundamentales




  Salsa de mostaza para pasta




  Salsa mayonesa al curry para verdura




  Salsa vinagreta con mostaza y orégano para ensalada




  Algunos primeros platos




  Aguacates rellenos




  Arroz blanco con salsa de curry




  Arroz blanco frío con mayonesa y atún




  Arroz con acelgas




  Arroz con champiñones y curry




  Arroz con jamón y chorizo




  Arroz en ensalada con mejillones




  Arroz en salsa verde Thermomix®




  Brick de morcilla




  Brioches rellenos de fuagrás




  Caldo gallego




  Canapés de anchoas y aceitunas




  Canapés de mayonesa, cebolla y queso calientes




  Canutillos de jamón de york, ensalada rusa y gelatina




  Crepes




  Fideos de arroz salteados a la tailandesa




  Fondue de queso y tomate




  Gazpacho




  Lentejas con setas




  Milhojas de aguacate y gambas




  Mousse dietética de jamón




  Paella sencilla




  Paté de jamón de york y queso de burgos




  Risotto de champiñones




  Rollitos de marisco




  Salmón en hojaldre con verduras




  Sándwich de pollo con nueces




  Sándwich de queso y salchichas




  Tartaletas de bechamel con queso y naranja con Thermomix®




  Tartaletas de huevos revueltos con morcilla




  Tartaletas de tartar de salmón




  Tartiflette




  Las estimulantes cremas y sopas




  Crema de corazones de palmito




  Consomé con crepes




  Crema de aguacates con berberechos




  Crema de calabacín con beicon




  Crema de calabaza con Thermomix®




  Crema de champiñones




  Crema de coliflor rápida




  Crema de espárragos de lata o de sobre




  Crema de espinacas




  Crema de maíz con Thermomix®




  Mousse de espárragos fría




  Puré de lentejas




  Sopa de cebolla gratinada




  Vichyssoise con salmón y albahaca




  Vichyssoise de calabacín




  Las ensaladas crujientes




  Ensalada a la griega




  Ensalada césar con pollo




  Ensalada con atún y patatas




  Ensalada con queso caliente




  Ensalada de cintas y salmón




  Ensalada de frutas




  Ensalada de manzanas y judías verdes




  Ensalada de pimientos y anchoas




  Ensalada de sardinas en aceite




  Ensalada templada de judías verdes con champiñones y gambas




  La saludable verdura




  Acelgas al vinagre




  Alcachofas rellenas de jamón serrano




  Berenjenas, calabacines y tomates al horno




  Calabacines en escabeche




  Calabacines en tempura




  Champiñones rellenos




  Coliflor gratinada




  Judías verdes rebozadas




  Pastel de calabacines




  Patatas al queso




  Patatas con leche y huevos




  Pimientos rellenos con nueces y queso




  Pimientos verdes con huevos y jamón




  Pizza de espinacas, tomate y beicon con Thermomix®




  Pudin frío de repollo




  Salteado de verduras al wok




  Tomates rellenos de tapenade




  La ubicua pasta




  Canelones de atún




  Canelones de pescado




  Cintas con salsa de albahaca y ajo




  Cintas con trufas y pechuga de pollo




  Empanada de verduras




  Empanadillas de atún de lata




  Empanadillas de jamón y queso




  Los socorridos huevos




  Huevos a la flamenca




  Huevos al jerez




  Huevos duros al salmón




  Huevos duros con salsa roquefort




  Huevos en panecillos




  Huevos estrellados en copa




  Tortilla de patatas




  Tortilla de tomates, pimiento y anchoas




  Las apetecibles carnes




  Albóndigas




  Asado de cerdo con almendras, ajos, perejil, zumo de limón y coñac




  Brochetas de cerdo a la naranja




  Brochetas de cerdo con piña




  Carne en ropa vieja




  Carne picada con puré de patatas




  Cerdo agridulce en wok




  Chuletas de cerdo con salsa de cebollas y mostaza




  Chuletitas de cordero con mantequilla al pimiento rojo




  Conejo a la mostaza




  Cordero lacado




  Curry de cerdo con coco




  Escalopes rellenos




  Fiambre de ternera




  Filetes de solomillo con salsa de vino y uvas con risotto de trufas




  Hamburguesas en papillote




  Jamón con salsa de estragón




  Pan de molde con carne picada




  Secreto de cerdo ibérico con salsa de frambuesa




  Solomillo de cerdo al té con chips




  Los frescos pescados




  Albóndigas de pescado




  Bacaladitos con cerveza




  Besugo con tomates y jerez




  Bocata de sardinas




  Bonito en salsa de vino tinto




  Brochetas de gambas y mango




  Calamares a la romana con ensalada




  Guiso de calamares




  Langostinos fritos




  Lomo de salmón con miel, aceite y eneldo




  Lubina a la sal




  Mejillones con tomate y albahaca




  Pescadilla rápida




  Pulpo a feira




  Salmón al caviar con Thermomix®




  Salmón con beicon y tomates fritos




  Rodaballo frío al vermut




  Vieiras con galletas de parmesano




  Las resultonas aves




  Alitas de pollo con ajo, perejil y zumo de limón




  Codornices a la naranja




  Escalopes de pollo rellenos




  Filetes de pavo rellenos




  Pechugas a la villaroi




  Pechugas con caldo de pollo y mermelada de naranja




  Pechugas con salsa de nata y mostaza




  Pollo con aceitunas y limón




  Pollo con Coca-Cola




  Pollo empanado




  Los ricos postres




  Aflanado de frutas




  Arroz con leche y almendras




  Bavaroise de peras




  Bizcocho con yogur al limón




  Bizcocho de yogur




  Bollos con fresones




  Brick de manzana




  Brochetas de fruta con salsa de chocolate




  Buñuelos de piña




  Café irlandés




  Carlota de fresón




  Cítricos con vodka




  Compota de ciruelas y orejones




  Compota de melocotón




  Compota merengada




  Copa de crema y whisky




  Crema de fresón




  Crema de melocotón




  Crema de naranja helada




  Crema de pistacho con sorbete de frambuesa




  Crema quemada




  Crepes de manzana




  Crujientes de frutas de verano




  Dónuts




  Dulce de leche fácil




  Espuma de naranja




  Flan de caramelo hecho en la olla




  Flan de piña




  Fresas con sabayón




  Fresones con merengue




  Frutas en salsa




  Helado de chocolate




  La flaó de Ibiza




  Mango caramelizado con azúcar moreno y helado de vainilla




  Manzanas al caramelo




  Manzanas asadas con miel




  Melocotones con pistachos




  Melón con salsa de fresón y merengue




  Mousse de chocolate




  Naranjas con su piel en juliana




  Naranjas suflés




  Natillas borrachas con Thermomix®




  Pastel de chocolate




  Pastel de queso




  Piña asada con helado de vainilla y jengibre




  Postre de castañas




  Pudin 7 minutos con Thermomix®




  Pudin de restos de pan




  Queso fresco con frutos rojos




  Sopa de fresas




  Sorbete Clarita




  Sorbete de limón y licor de frambuesa




  Sorbete de melocotón en almíbar




  Suflé de limón




  Tarta de galletas y limón con Thermomix®




  Vasos con espuma de limón y crumble de galletas
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  Acelgas al vinagre




  Aflanado de frutas




  Aguacates rellenos




  Albóndigas de pescado




  Albóndigas




  Alcachofas rellenas de jamón serrano




  Alitas de pollo con ajo, perejil y zumo de limón




  Arroz blanco con salsa de curry




  Arroz blanco frío con mayonesa y atún




  Arroz con acelgas




  Arroz con champiñones y curry




  Arroz con jamón y chorizo




  Arroz con leche y almendras




  Arroz en ensalada con mejillones




  Arroz en salsa verde Thermomix®




  Asado de cerdo con almendras, ajos, perejil, zumo de limón y coñac




  Bacaladitos con cerveza




  Bavaroise de peras




  Berenjenas, calabacines y tomates al horno




  Besugo con tomates y jerez




  Bizcocho con yogur al limón




  Bizcocho de yogur




  Bocata de sardinas




  Bollos con fresones




  Bonito en salsa de vino tinto




  Brick de manzana




  Brick de morcilla




  Brioches rellenos de fuagrás




  Brochetas de cerdo a la naranja




  Brochetas de cerdo con piña




  Brochetas de fruta con salsa de chocolate




  Brochetas de gambas y mango




  Buñuelos de piña




  Café irlandés




  Calabacines en escabeche




  Calabacines en tempura




  Calamares a la romana con ensalada




  Caldo gallego




  Canapés de anchoas y aceitunas




  Canapés de mayonesa, cebolla y queso calientes




  Canelones de atún




  Canelones de pescado




  Canutillos de jamón de york, ensalada rusa y gelatina




  Carlota de fresón




  Carne en ropa vieja




  Carne picada con puré de patatas




  Cerdo agridulce en wok




  Champiñones rellenos




  Chuletas de cerdo con salsa de cebollas y mostaza




  Chuletitas de cordero con mantequilla al pimiento rojo




  Cintas con salsa de albahaca y ajo




  Cintas con trufas y pechuga de pollo




  Cítricos con vodka




  Codornices a la naranja




  Coliflor gratinada




  Compota de ciruelas y orejones




  Compota de melocotón




  Compota merengada




  Conejo a la mostaza




  Consomé con crepes




  Copa de crema y whisky




  Cordero lacado




  Crema de aguacates con berberechos




  Crema de calabacín con beicon




  Crema de calabaza con Thermomix®




  Crema de champiñones




  Crema de coliflor rápida




  Crema de corazones de palmito




  Crema de espárragos de lata o de sobre




  Crema de espinacas




  Crema de fresón




  Crema de maíz con Thermomix®




  Crema de melocotón




  Crema de naranja helada




  Crema de pistacho con sorbete de frambuesa




  Crema quemada




  Crepes de manzana




  Crepes




  Crujientes de frutas de verano




  Curry de cerdo con coco




  Dónuts




  Dulce de leche fácil




  Empanada de verduras




  Empanadillas de atún de lata




  Empanadillas de jamón y queso




  Ensalada a la griega




  Ensalada césar con pollo




  Ensalada con atún y patatas




  Ensalada con queso caliente




  Ensalada de cintas y salmón




  Ensalada de frutas




  Ensalada de manzanas y judías verdes




  Ensalada de pimientos y anchoas




  Ensalada de sardinas en aceite




  Ensalada templada de judías verdes con champiñones y gambas




  Escalopes de pollo rellenos




  Escalopes rellenos




  Espuma de naranja




  Fiambre de ternera




  Fideos de arroz salteados a la tailandesa




  Filetes de pavo rellenos




  Filetes de solomillo con salsa de vino y uvas con risotto de trufas




  Flan de caramelo hecho en la olla




  Flan de piña




  Fondue de queso y tomate




  Fresas con sabayón




  Fresones con merengue




  Frutas en salsa




  Gazpacho




  Guiso de calamares




  Hamburguesas en papillote




  Helado de chocolate




  Huevos a la flamenca




  Huevos al jerez




  Huevos duros al salmón




  Huevos duros con salsa roquefort




  Huevos en panecillos




  Huevos estrellados en copa




  Jamón con salsa de estragón




  Judías verdes rebozadas




  La flaó de Ibiza




  Langostinos fritos




  Lentejas con setas




  Lomo de salmón con miel, aceite y eneldo




  Lubina a la sal




  Mango caramelizado con azúcar moreno y helado de vainilla




  Manzanas al caramelo




  Manzanas asadas con miel




  Mejillones con tomate y albahaca




  Melocotones con pistachos




  Melón con salsa de fresón y merengue




  Milhojas de aguacate y gambas




  Mousse de chocolate




  Mousse de espárragos fría




  Mousse dietética de jamón




  Naranjas con su piel en juliana




  Naranjas suflés




  Natillas borrachas con Thermomix®




  Paella sencilla




  Pan de molde con carne picada




  Pastel de calabacines




  Pastel de chocolate




  Pastel de queso




  Patatas al queso




  Patatas con leche y huevos




  Paté de jamón de york y queso de burgos




  Pechugas a la villaroi




  Pechugas con caldo de pollo y mermelada de naranja




  Pechugas con salsa de nata y mostaza




  Pescadilla rápida




  Pimientos rellenos con nueces y queso




  Pimientos verdes con huevos y jamón




  Piña asada con helado de vainilla y jengibre




  Pizza de espinacas, tomate y beicon con Thermomix®




  Pollo con aceitunas y limón




  Pollo con Coca-Cola




  Pollo empanado




  Postre de castañas




  Pudin 7 minutos con Thermomix®




  Pudin de restos de pan




  Pudin frío de repollo




  Pulpo a feira




  Puré de lentejas




  Queso fresco con frutos rojos




  Risotto de champiñones




  Rodaballo frío al vermut




  Rollitos de marisco




  Salmón al caviar con Thermomix®




  Salmón con beicon y tomates fritos




  Salmón en hojaldre con verduras
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  Salsa mayonesa al curry para verdura
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  Crema de champiñones




  Crema de coliflor rápida




  Crema de espinacas




  Crema de melocotón




  Crema de naranja helada




  Crema de pistacho con sorbete de frambuesa




  Crema quemada




  Crepes de manzana




  Crepes




  Crujientes de frutas de verano




  Curry de cerdo con coco




  Dónuts




  Empanada de verduras




  Ensalada césar con pollo




  Ensalada con atún y patatas




  Ensalada con queso caliente




  Ensalada de cintas y salmón




  Ensalada de frutas




  Ensalada de manzanas y judías verdes




  Ensalada templada de judías verdes con champiñones y gambas




  Escalopes de pollo rellenos




  Escalopes rellenos




  Espuma de naranja




  Fideos de arroz salteados a la tailandesa




  Flan de caramelo hecho en la olla




  Flan de piña




  Fondue de queso y tomate




  Frutas en salsa




  Hamburguesas en papillote




  Helado de chocolate




  Huevos al jerez




  Huevos duros al salmón




  Huevos duros con salsa roquefort




  Huevos en panecillos




  Huevos estrellados en copa




  Judías verdes rebozadas




  La flaó de Ibiza




  Langostinos fritos




  Lentejas con setas




  Lomo de salmón con miel, aceite y eneldo




  Lubina a la sal




  Manzanas al caramelo




  Manzanas asadas con miel




  Mejillones con tomate y albahaca




  Melón con salsa de fresón y merengue




  Milhojas de aguacate y gambas




  Mousse de chocolate




  Mousse de espárragos fría




  Mousse dietética de jamón




  Pan de molde con carne picada




  Pastel de chocolate




  Pastel de queso




  Patatas al queso




  Patatas con leche y huevos




  Paté de jamón de york y queso de burgos




  Pechugas con caldo de pollo y mermelada de naranja




  Pechugas con salsa de nata y mostaza




  Pimientos rellenos con nueces y queso




  Pimientos verdes con huevos y jamón




  Pollo con aceitunas y limón




  Pollo con Coca-Cola




  Pollo empanado




  Pudin de restos de pan




  Pudin frío de repollo




  Pulpo a feira




  Puré de lentejas




  Queso fresco con frutos rojos




  Risotto de champiñones




  Rollitos de marisco




  Salmón al caviar con Thermomix®




  Salmón con beicon y tomates fritos




  Salsa de mostaza para pasta




  Salteado de verduras al wok




  Sándwich de pollo con nueces




  Sándwich de queso y salchichas




  Secreto de cerdo ibérico con salsa de frambuesa




  Solomillo de cerdo al té con chips




  Sopa de cebolla gratinada




  Sopa de fresas




  Sorbete de limón y licor de frambuesa




  Suflé de limón




  Tartaletas de bechamel con queso y naranja con Thermomix®




  Tartaletas de huevos revueltos con morcilla




  Tartaletas de tartar de salmón




  Tartiflette




  Tomates rellenos de tapenade




  Tortilla de patatas




  Tortilla de tomates, pimiento y anchoas




  Vasos con espuma de limón y crumble de galletas




  Vichyssoise con salmón y albahaca




  Vichyssoise de calabacín




  Dificultad alta




  Caldo gallego




  Carlota de fresón




  Fiambre de ternera




  Filetes de solomillo con salsa de vino y uvas con risotto de trufas




  Fresas con sabayón




  Jamón con salsa de estragón




  Naranjas suflés




  Paella sencilla




  Pechugas a la villaroi




  Piña asada con helado de vainilla y jengibre




  Rodaballo frío al vermut




  Salmón en hojaldre con verduras




  Vieiras con galletas de parmesano




  
Introducción





  [image: Image]




   




  La soltería o la decisión de vivir solo se ha vuelto un fenómeno de moda. Asociado a la libertad, a la aventura y al rechazo del conformismo, los “nuevos” solteros despiertan todo tipo de envidias.




  Si te fijas, las grandes marcas cada día dan mayor importancia a los solteros, y en nuestros supermercados ya encontramos raciones individuales de platos preparados. Pero, eso sí, debe ser una soledad deseada y rodeada de buenos amigos, familia y otras personas con las que compartir las aficiones, como la cocina, por ejemplo.




  Aunque comas solo, o sola, piensa que el placer de la comida entra primero por los ojos, por lo que debes cuidar la presentación de los alimentos que vayas a ingerir. Pon una bonita mesa, porque ¿quién va a cuidar de ti mejor que tú?




  Recuerda que has de consumir una ración diaria de proteínas (indispensables para tu organismo), ya sea en forma de carne, pescado, aves o huevos. También deberás incluir en tus menús diarios los lácteos (salvo que tengas alergia a ellos) y, por supuesto, las verduras y frutas. Las legumbres son otra buena fuente de proteínas.




  Varía tus menús. Nada resulta menos estimulante que comer casi siempre lo mismo. Sustituye las patatas por arroz o pasta y a la hora del postre acuérdate de la fruta y los yogures.




  Si estás solo, cuando cocines no hagas demasiada cantidad (salvo que sea un guiso que luego puedas congelar): así evitarás comer el mismo alimento demasiado a menudo. Si a pesar de todo tienes muchas sobras, recuerda que hay una excelente manera de liquidarlas de forma apetecible: prepara ensaladas variadas. Las puedes hacer a base de arroz o pasta, y puedes agregar restos de carne fría, aves, etc., cortados en cubitos y aliñados con alguna salsa como la vinagreta o la mayonesa. Con unas rodajas de tomate, de huevo duro y unos pepinillos obtendrás un plato de lo más completo.




  Por supuesto, no podrás cocinar si no dispones de los utensilios adecuados. Para ello consulta la parte I de este libro, en la que te hablamos del material imprescindible con el que debes contar. También deberás tener a mano algunas provisiones básicas, que te explicamos en esa misma parte.




  Para la preparación de tus comidas, empieza siempre por hacer el plato que te vaya a llevar más tiempo de cocción. Mientras se cocina, podrás dedicarte al resto de los platos.




  Antes de comenzar a elaborar una receta, comprueba que tienes a mano todos los ingredientes y utensilios que necesitas para realizarla.




  Esperamos que este libro te anime, y quién sabe si, gracias a que aprendes a cuidarte, llegas luego a poder compartir guisos con tu alma gemela...




  En esta obra encontrarás un montón de recetas calculadas para dos personas que serán apetecibles a la vista, con unas explicaciones sencillas para llevarlas a cabo, sin ingredientes difíciles de encontrar y con informaciones precisas para hacer la compra.




  
Cómo está organizado este libro





  Cocina fácil para solteros para Dummies te permitirá tener una perfecta cocina de soltero, o soltera y sacarle el máximo provecho. Para ello, primero te explicaremos los utensilios que precisas, pero también te contaremos cómo emplearlos. Hablaremos de los ingredientes, para repasar después las técnicas básicas que te permitirán cocinar tus platos con facilidad. Haremos un rápido repaso a las pautas que debes seguir para mantener una alimentación equilibrada y descubriremos cómo conseguir que tus platos sean aun más suculentos. Además, encontrarás un práctico recetario, hecho a tu medida, pensado para las personas solteras que quieren disfrutar de la cocina y de la comida.




  Si sigues el orden de este libro, te formarás una idea clara de lo que necesitas para sumergirte en el mundo de la comida fácil para solteros. Pero es posible, como ocurre en muchos casos, que tengas más curiosidad por unos temas que por otros. Esta obra también está pensada para eso: para que puedas ir a cualquier capítulo y encontrar la información que más te interese.




  El libro está organizado en cinco partes.




  
Parte I. Cómo ser chef y pinche





  Para cocinar hacen falta dos cosas: los utensilios y la comida. Muchas veces parece que los platos serán mejores cuanto más caros sean los ingredientes. Nada más alejado de la realidad. Es cierto que hay cosas para las que tendrás que rascarte el bolsillo, pero hay otras, que te indicaré en su momento, en las que podrás ahorrar un poco. Y lo más importante: te explicaré cómo comprar de temporada, una opción barata, sabrosa y ecológica. También te conduciré por los pasillos de supermercados y mercados, para que sepas sacarle el máximo partido a tu compra.




  Después nos meteremos en tu cocina y te contaré las bases prácticas de lo que necesitas saber y cómo lograr que sean fáciles. Veremos desde cómo se cortan los alimentos hasta las diferentes técnicas de cocción. Y para acabar, limpiaremos un poco la cocina de forma rápida y sencilla.




  
Parte II. Nutrirse, comer, zampar





  Además de platos deliciosos, me he propuesto ayudarte a que todo lo que salga de tu cocina sea, además, saludable. Así que repasaremos la famosa pirámide de los alimentos, para saber qué tipos debemos consumir y en qué proporción. Si te gusta la buena comida pero tienes miedo de engordar, abandona tus temores. Te voy a proporcionar trucos sencillos para adelgazar sin hacer régimen.




  Soy consciente de que tus buenos propósitos para llevar una dieta sana pueden languidecer por culpa de la falta de tiempo para comer en casa. Para ello también tengo una solución: pequeños trucos que puedes aplicar tanto a la comida preparada que te lleves al trabajo como al elegir los platos del menú de un restaurante.




  También veremos, sobre todo, cómo puedes cocinar disfrutando del proceso. Te recomendaré especias que pueden hacer que tus platos resulten aún más atractivos. Y te ayudaré a montar una cena con invitados y a convertirte en el mejor anfitrión.




  
Parte III. Para todos los gustos





  Ha llegado la hora de la verdad. Ya estás preparado para cocinar, pero ¿qué plato vas a elegir? Tendrás infinidad de ellos, un sinfín de recetas suculentas y saludables con las que disfrutarás tanto del placer de la comida como del de la cocina.




  Como no todos los cocineros solteros tienen la misma preparación, he clasificado las recetas en tres niveles, dependiendo de la complejidad de los platos. Y tú decidirás cuál de ellos es el más adecuado para cada ocasión.




  En esta tercera parte, he decidido organizar todas las recetas en desayunos y merendolas, entrantes, segundos y postres.




  
Parte IV. Ocasiones especiales





  Toda regla tiene sus excepciones y también has de estar preparado para ellas. ¿Qué pasa con la comida que te llevas en un tupper? ¿Qué ocurre cuando invitas a alguien muy especial a cenar? ¿Cómo puedes montar una cena con muchos amigos? ¿Y cuando tienes poco presupuesto? ¿Son realmente efectivos los alimentos light? Si alguna vez te has hecho alguna de estas preguntas, es el momento de que obtengas respuesta. Y, además, unas cuantas recetas.




  
Parte V. Los decálogos





  En esta parte del libro vas a descubrir cuáles son los diez productos más baratos y cómo sacarles partido. Te daré diez recetas de platos que puedes preparar rápidamente, en menos de media hora, cuando el reloj juegue en tu contra. Si eres un principiante absoluto, podrás realizar diez recetas que harán que cualquiera piense que eres un consumado chef. También tendrás diez recetas de platos típicos españoles y diez más que podrás hacer a base de pasta. Y también tendrás diez alternativas para presentar platos que parecen muy laboriosos, pero que en realidad son muy fáciles.




  
Símbolos utilizados en este libro





  [image: Image] Este símbolo te da un truco para conseguir que todo sea más sencillo, ahorres tiempo o les des un punto especial a tus platos.




  [image: Image] Cuando veas este icono, ve con ojo: te avisaré de algo que debes evitar para no cometer errores.




  [image: Image] Te daré mi opinión, te desvelaré mis secretos, y así todo resultará más fácil.




  [image: Image] Hay cosas que hay que refrescar o aprender y tener siempre presentes, porque son básicas. Para que nada se te quede en la punta de la lengua, busca este icono en las páginas del libro.




  

    
Parte I




    Cómo ser chef y pinche
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      En esta parte...




      Antes de ponerte manos a la obra, lo primero es saber qué necesitas, tanto de utensilios como de ingredientes. La cocina es esencialmente la manufactura de los alimentos y, por lo tanto, deberás saber cuáles son tus herramientas básicas y qué materia prima te hace falta.




      Así que para facilitarte este proceso, vamos a repasar qué es lo que tendría que haber en tu cocina, qué es realmente necesario y qué accesorio. Y luego nos iremos de compras para escoger los productos con los que deberías contar.


    


  




  
Capítulo 1





  El terreno de juego
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  En este capítulo




  [image: Image] Los utensilios que necesitas




  [image: Image] Algunas herramientas que son de gran ayuda




  [image: Image] En qué vale la pena gastar y qué te puedes ahorrar
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  Antes que nada, vamos a revisar tus herramientas para convertirte en un buen cocinero. Probablemente ya cuentes con alguna de ellas. Te recomiendo que a la hora de comprar no escatimes en calidad. Como verás, no es necesario que dispongas de todos los útiles, pero debes apostar por que los que tengas sean buenos. No hay nada más molesto (e inútil) que un cuchillo que no corta o un abrelatas que se despega del mango. Soy consciente de que cada cocinero es distinto y que con el tiempo va descubriendo qué es lo que más emplea, pero, para empezar, te voy a ofrecer unos consejos genéricos que te sirvan para estar bien equipado.




  
Lo que hay que tener





  Uno de los principales problemas de la cocina de los solteros, y de todo el mundo, es el espacio. En general, cuando uno vive solo tiene un piso más pequeño y, por lo tanto, una cocina práctica pero no muy espaciosa. Por ello, conviene ir con ojo a la hora de escoger los utensilios.




  El secreto de la buena cocina no está en la cantidad de cachivaches que la pueblan, sino en la habilidad para elegir los necesarios y emplearlos adecuadamente para elaborar suculentos platos. Por ello, en este capítulo aprenderás lo que no debería faltar en ninguna cocina.




  Otra de las dudas habituales de los que no comparten gastos es la necesidad de invertir cierta cantidad de dinero en algunos utensilios. Es cierto que muchas veces pagamos un precio elevado por cosas que podemos conseguir más baratas. Pero también es verdad que en ocasiones vale la pena rascarse el bolsillo para tener un producto que sea realmente el adecuado y más duradero. Así que te ayudaré a separar el grano de la paja y a escoger en qué debes hacer una inversión y qué otras cosas puedes ahorrarte.




  Tampoco te agobies si ya has comprado algunos productos que no se adecuan a las recomendaciones que te hago. No es necesario tener la cocina perfecta para poder preparar buenos platos. Poco a poco, podrás ir renovando el material y aprovechar ofertas o rebajas para jubilar lo que esté más anticuado.




  
Afilados amigos





  Éstos son los cuchillos que deberías tener en tu cocina:




  1. Uno de hoja ancha y mango sólido para cortar la carne, las aves y los pescados grandes.




  2. Uno de hoja larga y puntiaguda para hacer lonchas, filetes, etc.




  3. Un cuchillo con hoja dentada para cortar el pan.




  4. Uno de hoja rígida, ancha y puntiaguda para picar.




  5. Uno de hoja corta y puntiaguda, muy útil para deshuesar.




  6. Uno pequeño de hoja dentada para pelar y cortar alimentos pequeños.




  7. Uno especial para pelar verduras o patatas.




  8. Un afilador de cuchillos.




  Una de las preguntas que se hace un cocinero a la hora de escoger un cuchillo es: ¿de qué material debería estar hecho? Para responder, debes tener claro qué quieres obtener de tu cuchillo. A continuación te damos unas cuantas pistas para facilitarte la elección.




  El de acero inoxidable




  Tendrás un cuchillo para toda la vida, pues dura mucho y resiste bien la oxidación. Sin embargo, es difícil mantenerlo afilado. La mayoría de los que cocinan emplean este tipo de cuchillos, así que bastará con que te acuerdes de afilarlo de vez en cuando.




  
El de acero al carbono





  Es muy fácil de afilar, pero hay que ir con cuidado con la humedad porque se oxida con facilidad. Si te decantas por él, deberás ser muy escrupuloso con la limpieza y no dejarlo en remojo jamás.




  El de acero inoxidable al carbono




  Soporta cualquier temperatura y es más fácil de afilar que el de acero inoxidable. Deberás perder cierto tiempo limpiándolo adecuadamente. Su mayor inconveniente lo constituye el precio, que es elevado.




  El de superacero inoxidable con aleación de acero




  Se trata de un material que es muy bonito, y los cuchillos fabricados con él son muy estéticos. Su dureza hace que sea muy difícil afilarlos. Quedan muy decorativos en pisos de solteros que tienen una cocina office, es decir, abierta al comedor.




  El de cerámica




  Tendrás un bonito cuchillo, siempre afilado, que no se oxidará y será fácil de limpiar. Como contrapartida, deberás hacer un buen desembolso y correrás el riesgo de que se rompa. Si necesitaras afilarlo, deberías llevarlo a un profesional.




  

    

      La escala de Rockwell




      Los entendidos en cuchillos mencionan números de esta escala para determinar la dureza de los productos. ¿Pero en qué consiste? Básicamente, sirve para indicar la dureza de los materiales: cuanto más alto sea el número en la escala, más duro será. En general, los cuchillos de los cocineros se encuentran entre los niveles 54 y 57. Los afiladores de cuchillos (steel o chaira) pueden situarse entre los niveles 64 y 67. A la hora de comprar el cuchillo, se ha de tener en cuenta esta escala, pero tampoco es necesario buscar el nivel más alto: difícilmente deberás cortar nada tan duro como para que pueda acabar con tu cuchillo. En cambio, a la hora de escoger el afilador sí conviene que te fijes en que tenga el nivel de dureza adecuado.


    


  




  
Cuidados del cuchillo





  Para garantizar el buen estado de tu cuchillo, deberás procurarle algunos cuidados. Nada de lo que te propongo es excesivamente complicado ni laborioso. Son pequeñas rutinas que puedes incorporar a tu día a día en la cocina para tener a tus afilados amigos siempre listos.




  Los cuchillos están hechos para cortar o trocear, así que no intentes asignarles otras misiones. Si pretendes que el cuchillo se convierta en un sustituto del abrelatas o en unas pinzas, puedes estropearlo. Y, además, como tampoco está hecho para esa función, te resultará incómodo.




  Deberás lavarlos justo después de su uso. Esto es importante por razones higiénicas y también para alargar su vida, evitar la oxidación y otros problemas. Si te acostumbras a hacerlo, te darás cuenta, además, de que no es tan difícil ordenar la cocina después de utilizarla.




  A la hora de limpiar un cuchillo, no todo vale. Emplea un jabón antigrasa y agua templada. Sécalo, después, con un paño limpio de algodón. De este modo, aparte de limpiarlo, conseguirás que no se oxide y que no se mezclen los sabores.




  [image: image] Nunca pongas los cuchillos de cocina en el lavaplatos, pues el roce deteriorará la hoja y el mango.




  No hay nada menos práctico que un cuchillo que no está afilado: por una parte, te obliga a efectuar un sobreesfuerzo y, por otra, es peligroso, pues no puedes calcular correctamente el movimiento y la intensidad. Para afilarlo deberás utilizar una chaira o un afilador eléctrico, para los de acero inoxidable. De todas formas, antes de usarlos toma la precaución de consultar las recomendaciones del fabricante del cuchillo.




  Para guardarlos, lo mejor es que los pongas en un portacuchillos. También puedes guardarlos en estuches de cubertería. Lo importante es que las hojas no se toquen y los filos no estén al alcance de tus dedos.




  
Afina tu batería





  La batería de cocina, con todas sus cacerolas y sartenes, es la “sala de calderas” de tus platos. Por ello, deberás escoger bien tu equipo. Lo primero será saber qué tipo de cocina tienes. Casi todas las baterías están preparadas para gas, electricidad y vitrocerámica. Si dispones de una cocina de inducción, has de tenerlo muy en cuenta a la hora de elegir tu batería.




  [image: Image] Antes de comprar una batería, consulta las indicaciones del fabricante para saber si son aptas para tu tipo de cocina.




  Muchas veces, cuando compramos una batería nos fijamos en detalles como los colores o los estampados. Ahora casi todos los fabricantes te ofrecen una gama muy amplia. De la decoración dejaré que te encargues tú, y yo me fijaré en los detalles técnicos que debes tener en cuenta.




  Un juego de cacerolas es el instrumento fundamental de una cocina. Es imprescindible que sean de buena calidad, es decir, inoxidables, de fondo grueso y, quizá, con un mango desmontable o si no metálico, por si quisieras meterlas en el horno.




  [image: Image] Para un soltero, lo mejor es escoger una batería de acero. Oirás cantos de sirenas sobre materiales como el cobre y el hierro, que son los que emplean los grandes chefs. Es cierto que este tipo de baterías son muy buenas, pero también son muy caras y requieren muchos cuidados. En tu caso, te recomiendo la de acero.




  
Qué mirar en las baterías de acero:





  En función de las materias primas con las que estén fabricadas, hay dos tipos de baterías de acero:




  

    [image: image] De acero inoxidable 18/10 (18 % de cromo y 10 % de níquel). Son robustas, sólidas y de mantenimiento muy fácil.




    [image: image] De acero vitrificado. Tienen un acabado que permite añadir colores y elementos decorativos. Son muy duraderas y ofrecen buena conductibilidad térmica.


  




  Fíjate en que el interior tenga revestimiento antiadherente; así los alimentos no se pegarán a las paredes y la cocción será más rápida.




  Escoge una con fondo termodifusor, que reparte el calor de forma uniforme; eso ahorra energía y tiempo, dos parámetros básicos en la vida de un soltero. Además, son muy fáciles de limpiar.




  [image: Image] En cuanto a las sartenes, te recomiendo que compres dos juegos con varios tamaños, de pequeñas a grandes, uno de revestimiento antiadherente y otro de hierro.




  
Otros aliados





  Aparte de lo mencionado hasta aquí, en tu cocina también debería haber lo siguiente:




  

    [image: image] Un par de tijeras de cocina.




    [image: image] Una espátula. Escógela de silicona, porque las de madera conservan los olores.




    [image: image] Una espátula metálica, que te ayudará a despegar piezas sin romperlas o a levantar una masa sin agujerearla.




    [image: image] Una espumadera redonda y otra rectangular con los extremos redondeados para los alimentos más largos y frágiles.




    [image: image] Dos cucharas de madera.




    [image: image] Dos tenedores de madera de mango largo, uno de ellos de dientes ligeramente curvos, que serán muy útiles a la hora de dar la vuelta a un ave o a una carne mientras se hacen.




    [image: image] Una pinza para voltear los filetes sin desangrarlos.




    [image: image] Dos cucharones, uno más hondo y otro más tipo cuchara grande, que será muy útil par quitar la grasa de un caldo, espumar mermeladas, etc.




    [image: image] Unas varillas. Si las eliges eléctricas, cómpralas de al menos dos velocidades, ya que si, por ejemplo, quieres montar nata y no giran lo suficientemente deprisa pueden convertir la nata montada en mantequilla.




    [image: image] Una aguja para coser aves.




    [image: image] Un juego de brochetas o pinchos largos.




    [image: image] Un rallador.




    [image: image] Un cuchillo para vaciar manzanas.




    [image: image] Una cucharita redonda para vaciar melones u otras frutas o formar bolitas de patata.




    [image: image]




    [image: image] Un chino, que es una especie de colador de agujeros grandes, cónico y sólido que se emplea sobre todo para extraer líquidos de una preparación apretando fuertemente sobre ella. Cómpralo metálico e inoxidable.




    [image: image] Un escurrepasta o escurridor metálico con pies.




    [image: image] Un colador normal o tamiz, mejor de los inoxidables, con un mango metálico o de plástico.
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    [image: image] Una tabla de cortar; te servirá para cortar, pelar y picar. Elígela de un tamaño grande (30 x 40 cm más o menos) y de plástico alimentario especial, ya que las tablas de madera aunque mucho más cálidas a la vista son una fuente de microbios.
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    [image: image] Un peso de cocina. Para que resulte realmente útil debe ser electrónico. Los modelos mecánicos son más imprecisos, especialmente si hay que pesar pequeñas cantidades.




    [image: image] Un vaso medidor de cantidades.




    [image: image] Una ensaladera de cristal redonda o un bol de pírex. Pueden servir para montar claras.
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    [image: image] Un pimentero.




    [image: image] Un abrebotellas.




    [image: image] Un abrelatas de primera calidad (sea eléctrico o manual).




    [image: image] Un rodillo pastelero.




    [image: image] Una manga pastelera con sus diferentes bocas.




    [image: image] Un rollo de papel de aluminio.




    [image: image] Un rollo de papel absorbente.




    [image: image] Un rollo de film de plástico.




    [image: image] Varias fuentes de pírex de diversos tamaños.




    [image: image] Unos moldes para tartas de diferentes diámetros (para 4-6 comensales ha de tener unos 24 centímetros).




    [image: image] Dos moldes para bizcochos, uno rectangular y otro redondo de bordes altos y desmontables. Los de silicona resultan muy prácticos, ya que los bizcochos hechos en estos moldes no se pegan nunca; a veces ni siquiera es necesario enharinarlos o untarlos con mantequilla.




    [image: image] Dos cacerolas de hierro esmaltado, una grande y otra pequeña.




    [image: image] Un juego de boles de plástico.




    [image: image] Un corta-huevos.




    [image: image] Unos corta-pastas. Son círculos uno de cuyos lados es cortante; los hay de plástico o metálicos, de diferentes tamaños, rectos o acanalados. Aconsejo un lote de diferentes tamaños de los que venden en una caja.




    [image: image] Un juego de cajas herméticas de las que pueden ir del congelador al microondas.




    [image: image] Unos agarradores para evitar quemarnos al coger las bandejas del horno.
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