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			SINOPSIS

			Juan Pozuelo, cocinero de gran experiencia entre los fogones y con un estilo muy propio y personal, presenta más de un centenar de recetas de cuchara: estofados, cocidos, potajes, calderetas, sopas, arroces, gazpachos, cremas, y mucho más; todas ellas perfectamente explicadas para que cualquiera pueda incorporarlos a su menú diario. Si disfrutas con la comida casera y sientes nostalgia por las recetas de tu abuela, este es tu libro.

		

	 
		
			Juan Pozuelo

			Guisos de siempre

			y deliciosos platos con legumbres
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			PRÓLOGO

			Si atendemos al concepto de que somos lo que comemos, tenemos que aceptar que somos cultura, que somos historia y que somos, ante todo, la suma de muchos retazos de historia y de cultura que, a lo largo de los siglos, han dado forma a nuestra cocina más entrañable, esa que nace cada día en cada casa, con el único objetivo de proporcionar continuidad a la vida.

			La cocina tradicional española tiene un hilo conductor que nos identifica y nos diferencia respecto de la mayoría de las cocinas del mundo: la relación casi perfecta entre el hombre y el entorno. Por hallarnos hoy en día tan cerca de olvidar ese vínculo en nuestro día a día, es por lo que cobra mayor sentido recordar lo que nuestra cocina ha representado con la finalidad de encontrar nuevas maneras de replicarla adaptándola a la vida de hoy y respetando su esencia y sentido.

			En estos guisos de siempre encontrarás un motivo para buscar en tus recuerdos. Los aromas y los sabores son el medio de transporte más eficaz que existe, incluso para llevarte a lugares donde nunca estuviste. No olvides incorporar algo tuyo en cada uno de los platos y verás cómo la magia de la cocina te llevará a cualquier lugar de la gastronomía entre ollas y pucheros. Buen viaje.

			
				Juan Pozuelo

			

		


	
		
			VERDURAS

			
				Arroz al horno con habas

				
					320 g de arroz Carnaroli - 120 g de habas frescas - ¼ kg de cebollitas francesas ¼ kg de pimiento de Guernica - 2 alcachofas - 1 l de caldo de verduras Azafrán - Aceite de oliva virgen extra

				

				
						Ponemos al fuego una olla llena de agua. Cuando hierva, blanqueamos las habas 5 minutos. Reservamos.

						Pelamos las cebollitas y las cortamos por la mitad. Limpiamos las alcachofas y las cortamos en cuartos. Rehogamos los dos ingredientes en una sartén grande con un chorro de aceite durante unos 10 minutos.

						Añadimos el arroz y el azafrán. Mezclamos bien y vertemos el caldo. Dejamos que hierva 5 minutos y añadimos las habas y los pimientos.

						Terminamos de cocinar durante 13 minutos más.

						Emplatamos y servimos.
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				Arroz al horno con legumbres

				
					320 g de arroz - 2 carrilleras de cerdo - 75 g de garbanzos - 75 g de alubias canela 2 puerros - 1 l de caldo de jamón - 2 cabezas de ajo - 1 cebolla - 1 l de vino tinto ½ kg de tomate triturado - 2 hojas de laurel - Aceite de oliva virgen extra Sal - Pimienta

				

				
						En primer lugar, cocemos las alubias y los garbanzos.

						Posteriormente, pelamos la cebolla. A continuación, ponemos una olla al fuego con abundante agua y añadimos la cebolla entera, una de las cabezas de ajo sin pelar, la pimienta y una hoja de laurel. Esperamos a que hierva e incorporamos los garbanzos. Transcurrida una hora de cocción, añadimos las judías. Cocemos las legumbres 1 hora y media más al fuego y, después, las reservamos.

						Mientras tanto, estofamos las carrilleras. Para ello, las salpimentamos y las doramos en una cazuela apta para horno con un chorro de aceite. Cuando estén doradas, las cubrimos con el tomate y el vino. Añadimos una hoja de laurel y las cocinamos durante media hora.

						Transcurrido ese intervalo de tiempo, lavamos los puerros y los cortamos en trozos gruesos. Los añadimos a la sartén con las carrilleras junto a la segunda cabeza de ajo sin pelar. Vertemos el caldo de jamón y esperamos a que hierva. En cuanto rompa a hervir, añadimos los garbanzos, las alubias y el arroz. Dejamos cocinar durante 30 minutos, aproximadamente.

						Finalmente, metemos la cazuela en el horno y horneamos durante 18 minutos a 160 ºC para que el arroz se gratine.

						Emplatamos y servimos.

				

				
					Trucos y consejos

					Podemos cocer los garbanzos y las alubias aparte, pero si los cocemos juntos ahorramos energía. Primero hay que poner los garbanzos a cocer porque precisan de 2 horas y media de cocción, mientras que las alubias solo necesitan 90 minutos. Es recomendable utilizar dos partes y media de agua o caldo por cada una de arroz.
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				Crema de guisantes a la hierbabuena

				
					320 g de guisantes frescos - 1 patata grande - Menta fresca - 1 hueso de jamón 2 ajos - 1 puerro - Pan de molde - Aceite de oliva virgen extra

				

				
						Pelamos y cortamos la patata y la cocemos durante 40 minutos en una olla cubierta de agua, a la que añadiremos el hueso del jamón y un ajo pelado.

						Mientras, blanqueamos los guisantes. Para ello, se hierve agua en una olla, se incorporan los guisantes y dejamos cocer durante 5-6 minutos. Escurrimos.

						A continuación, pelamos otro ajo y lo cortamos en juliana. Lavamos el puerro y lo picamos. Reservamos unos trocitos de los dos ingredientes para freírlos después con el pan.

						Ponemos una sartén con un poco de aceite al fuego y salteamos el ajo, el puerro y los guisantes durante un par de minutos.

						Cuando la patata esté cocida, incorporamos todos los ingredientes en la olla y dejamos hervir un minuto.

						Vertemos el caldo con todos los ingredientes en un vaso apto para batidora y trituramos. Si el caldo tiene mucha agua, reservamos un poco y añadimos en caso de que la crema espese demasiado.

						Por último, cortamos el pan a dados y lo freímos con el ajo y el puerro previamente reservado.

						Emplatamos la crema y decoramos con pan frito, el puerro y la menta.
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				Ensalada de alubias

				
					250 g de alubias - 1 hoja de laurel - 1 cebolla - 8 granos de pimienta 1 cabeza de ajo - 1 cebolleta fresca - 200 g de tomates cherry variados 1 aguacate maduro - 2 limas - Sésamo - Menta fresca - Aceite de oliva virgen extra Vinagre de Pedro Ximénez - Pimienta - Sal en escamas

				

				
						Dejamos las alubias en remojo en un bol durante 8 horas o la noche anterior.

						Transcurrido ese tiempo, pelamos la cebolla y la cabeza de ajo.

						Ponemos una olla al fuego con agua, la hoja de laurel, la cebolla, la cabeza de ajo, los granos de pimienta y las alubias. Cocemos durante 90 minutos, hasta que las alubias estén tiernas, las retiramos de la olla, las escurrimos y reservamos.

						A continuación, pelamos la cebolleta y la cortamos finamente en juliana. Lavamos y cortamos los tomates en cuartos.

						Calentamos un poco de aceite de oliva y aderezamos con él la cebolleta en un bol pequeño.

						Abrimos y deshuesamos el aguacate. Con ayuda de una cuchara, lo troceamos en el interior de su cáscara. Exprimimos unas gotas de lima por encima.

						En un cuenco, preparamos una vinagreta con aceite de oliva, sal y vinagre de Pedro Ximénez.

						Disponemos las alubias en una fuente honda y las mezclamos con la cebolleta picada, los tomates y la vinagreta.

						Para acabar de emplatar, añadimos el aguacate, el sésamo y la pimienta, y coronamos con una hojita de menta fresca.
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				Ensalada de lentejas

				
					250 g de lentejas pardinas - 1 cebolleta fresca - 1 tomate de ensalada 100 g de cebollitas en vinagre - 100 g de aceitunas gordal - Cebollino fresco 4 rabanitos - Sal - Aceite de oliva virgen extra - Vinagre de Jerez Mostaza semidulce

				

				
						En primer lugar, ponemos una olla al fuego con agua fría y cocemos las lentejas durante unos 90 minutos. Cuando estén tiernas, las escurrimos y las reservamos.

						A continuación, pelamos el tomate y la cebolleta y los picamos en juliana fina.

						Cortamos las aceitunas y las cebollitas en vinagre en rodajas finas.

						Mezclamos en un bol la cebolleta, el tomate, las aceitunas, las cebollitas y las lentejas.

						Por otro lado, preparamos una vinagreta con aceite, mostaza, sal y vinagre. Mezclamos bien los 4 ingredientes en un biberón.

						Aliñamos el contenido del bol con nuestra vinagreta.

						Por último, hacemos cortes en los rabanitos sin llegar hasta el final formando cuadrados y los metemos en un bol con agua con hielo para que se abran. Cuando estén listos, los añadimos al bol.

						Terminamos salpicando nuestra ensalada con cebollino picado.
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				Garbanzos con pisto

				
					240 g de garbanzos - 1 hoja de laurel - 2 cebollas - 8 granos de pimienta 1 cabeza de ajo - 1 pimiento verde grande - 2 tomates maduros grandes 2 berenjenas grandes - Comino - Aceite de oliva virgen extra - Sal - Azúcar

				

				
						Dejamos los garbanzos en remojo 8 horas en agua fría. Podemos hacerlo la noche anterior a la preparación de esta receta.

						En primer lugar, pelamos una cebolla y ponemos una olla al fuego con agua. Cocemos los garbanzos con el laurel, la cebolla entera, la cabeza de ajo entera y sin pelar y los granos de pimienta. Dejamos cocinar durante 90 minutos. Retiramos el laurel, la cebolla y el ajo y colamos los garbanzos. Reservamos.

						Por otro lado, pelamos y picamos la otra cebolla en brunoise. Limpiamos el pimiento y lo cortamos del mismo modo.

						Ponemos al fuego una sartén con un chorro de aceite y rehogamos los dos ingredientes hasta que se pochen.

						Pelamos los tomates, les quitamos las pepitas y los troceamos. Los freímos en otra sartén con un chorro de aceite. Los retiramos cuando se pochen.

						En un bol, mezclamos la cebolla, el pimiento y el tomate. Añadimos sal y azúcar, mezclamos bien y reservamos.

						Abrimos las berenjenas por la mitad y las vaciamos con la ayuda de una cuchara. Cortamos la carne y la freímos en la sartén donde hemos pochado los tomates. Las retiramos cuando empiecen a dorarse y las añadimos al bol con el resto de los ingredientes.

						Por último, salteamos unos minutos los garbanzos en una sartén con aceite. Aderezamos con sal y comino, los incorporamos al bol y mezclamos.

						Emplatamos.
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				Guisantes con perlas de aceite y tierra de jamón

				
					½ kg de guisantes - 100 g de jamón serrano en lonchas - 3 dientes de ajo 1 punta de jamón - Perlas de aceite - 4 yemas de huevo - 1 cebolleta fresca con tallo Harina de tempura - Agua con hielo - Aceite de oliva virgen extra

				

				
						En primer lugar, ponemos una olla al fuego con agua e introducimos la punta de jamón. Cuando hierva, añadimos los guisantes y los blanqueamos durante 5-6 minutos. Colamos y reservamos.

						Disponemos las lonchas de jamón entre papel cocina y las secamos en el microondas. Después, las dejamos enfriar y las trituramos en un vaso americano. Reservamos.

						Pelamos y picamos los 3 dientes de ajo en juliana y cortamos en trozos finos el tallo de la cebolleta.

						Vertemos un chorro de aceite en una sartén y salteamos los guisantes con los ajos y la cebolleta. Doramos unos minutos y reservamos.

						Para terminar, mezclamos en un bol la harina de tempura y el agua con hielo. Pasamos las yemas por la mezcla y las freímos.

						Emplatamos añadiendo en la base los guisantes, los ajos y la cebolleta salteados y, por encima, las yemas de huevo. Decoramos con el jamón picado y las perlas de aceite.
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				Guiso de borrajas a la andaluza

				
					2 kg de borrajas - ¼ kg de patatas - 50 g de jamón - 4 dientes de ajo Aceite de oliva virgen extra - 1 cucharada de harina - Pimentón - Sal 2 huevos - Perejil fresco

				

				
						Limpiamos 2 kg de borrajas con un paño.

						Pelamos y cortamos ¼ kg de patatas en trozos y las ponemos a cocer en una olla con agua.

						A los 30 minutos de cocción añadimos las borrajas y 50 g de jamón. Dejamos cocer a fuego suave 10 minutos más.

						Majamos 4 dientes de ajo y los sofreímos en una sartén con aceite de oliva virgen extra. Incorporamos una cucharada de harina y pimentón.

						Incorporamos el majado al guiso y dejamos cocer otros 10 minutos. Rectificamos de sal.

						Cocemos 2 huevos y picamos perejil fresco.

						Servimos el guiso acompañado del huevo cocido picado y el perejil fresco.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				Falafel con garbanzos

				
					240 g de garbanzos - 2 dientes de ajo - 1 yogur griego sin azúcar - 1 lima - 1 pepino Perejil fresco - Sésamo negro - Comino - Aceite de oliva virgen extra - Sal

				

				
						Dejamos los garbanzos en remojo la noche anterior a la preparación de esta receta.

						En primer lugar, pelamos los dientes de ajo y los ponemos en un vaso apto para batidora junto con los garbanzos sin cocer y el perejil. Trituramos hasta conseguir una mezcla espesa. Sazonamos.

						A continuación, ponemos una sartén al fuego con abundante aceite. Mientras se calienta, hacemos bolitas con la mezcla.

						Cuando el aceite hierva, las freímos hasta que se doren.

						Por último, elaboramos la salsa. Primero lavamos el pepino y lo picamos en trozos. Lo vertemos en un vaso apto para batidora con el yogur, el zumo de la lima, la sal, el comino y un chorrito de aceite. Trituramos hasta obtener una salsa.

						Emplatamos el falafel con la salsa y un puñadito de sésamo por encima.
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				Hamburguesa de lentejas al pimentón

				
					¼ kg de lenteja castellana - 1 berenjena - 2 claras de huevo - Romero molido Pimentón - Sal - Aceite de oliva virgen extra - 4 panes de hamburguesa Mostaza suave - Tomates deshidratados en aceite - Piparras - Rúcula

				

				Las hamburguesas elaboradas con legumbres son una estupenda opción vegetariana a la clásica hamburguesa de carne. Pueden hacerse con cualquier legumbre, garbanzos, lentejas, judías... y aderezarse al gusto con aromáticas y otras verduras picadas. En este caso os proponemos elaborar estas hamburguesas de lentejas con un toque de pimentón.

				
						En primer lugar, cocemos las lentejas en una olla con agua abundante y un poco de pimentón. Estarán listas en 90 minutos.

						Pasado ese tiempo, las escurrimos y las machacamos con ayuda de un tenedor. Reservamos en un bol.

						Mientras tanto, lavamos bien la berenjena, la secamos y la asamos en el horno durante 15 minutos a 200 ºC. Cuando esté lista, la pelamos y la cortamos en dados.

						Añadimos la pulpa de la berenjena y las claras de huevo en el bol donde tenemos las lentejas. Mezclamos bien y condimentamos con sal y romero.

						Esta será la mezcla para nuestras hamburguesas. Le damos forma con el cortapastas y cocinamos a la plancha en una sartén con un chorro de aceite.

						Abrimos el pan y lo rellenamos con la hamburguesa de lentejas, unas hojas de rúcula, piparras, tomates deshidratados y mostaza.

						Servimos.

				

				
					Trucos y consejos

					Para elaborar esta receta necesitaremos cuatro cortapastas redondos y grandes.
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