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			SINOPSIS

			Una cincuentena de recetas de boles sencillos, sofisticados, saludables, locales e incluso de otras culturas, para que disfrutes e impresiones a tus invitados. Un libro con respuestas a las dudas que genera la alimentación ultra rápida actual, un camino para la búsqueda del equilibrio interior y para escapar de la comida procesada, con el objetivo de comer saludable con productos frescos, de proximidad y de muy sencilla preparación. Un libro que nos abre un mundo de apetitosas opciones para disfrutar como un gourmet y ser feliz. Y, además, a ritmo de rock & roll…
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			BOLES son AMORES

			Siempre digo lo mismo cuando llega un nuevo libro a mis manos, ¡pero es que es verdad!: hemos de felicitarnos porque alguien pierda horas o, mejor dicho, añada horas y horas a su trabajo para editar una pieza fotográfica-literaria llamada «libro de cocina». Por eso estamos de enhorabuena gracias al saber hacer y la profesionalidad de Robert Gelonch, que se ha encargado de la elaboración de las recetas, y de la imaginación de los hermanos Iglesias, que le han dado forma y estructura, una forma redonda y cóncava llamada bol, donde hay espacio para la imaginación y la diversión, por supuesto.

			En la restauración profesional hay muchas verdades y maneras de enfocar el trabajo y existe un modelo que trata de los monoplatos (cuidado, no confundir con los platos combinados, que siendo lo mismo no es igual). Como su nombre indica, estos monoplatos se basan en un único gran plato donde conviven legumbres, vegetales, cereales extraños, proteínas y carbohidratos de manera aleatoria, lo cual da como resultado una alimentación muy equilibrada, porque comemos de todo y sabemos que es fundamental para la famosa dieta mediterránea, que se está convirtiendo más en un eslogan que en una realidad. Ese principio lo comparte con el recetario que vamos a ver; aquí no hay trampa ni cartón, vamos al lío desde el primer momento y el libro ofrece lo que promete, boles, boles y más boles: básicos, funcionales —¡interesantísimo!—, vegetarianos o los tan de moda poke bowls, para desayunar o picar, sencillos y complicados, y los más cachondos inspirados en cantantes de todos los tiempos y más y más, en total 46 elaboraciones donde todo y todos caben.

			Sabemos la realidad de cocinar en casa; cada vez nos alimentamos más de comida preparada o procesada, de azúcar y carbohidratos a dolor, y no olvidemos los quesos en todas sus variantes, laminado, fundido, rallado, gratinado y el rey de Instagram, el elástico y chicloso. Tenemos, por otro lado, el recurso de take away, que, según mi opinión, funciona para algunas elaboraciones; en otros casos, la foto de lo que hemos pedido poco tiene que ver con lo que llega a la mesa, y tendemos a una alimentación poco variada, eso como mínimo y siendo generoso. Ahí está la razón de este libro: busquemos la receta que nos apetece, abramos la nevera y alimentémonos con una dieta equilibrada y diversa, cocinemos y comamos como toca. Me parece un recurso fabuloso para toda la familia o simplemente para alimentarse, que de eso se trata.

			No se dejen engañar por las divertidas ilustraciones y los cachondos nombres de algunos platos porque, como dice la canción de Steppenwolf, hemos nacido para ser salvajes, eso sí, salvajes pero bien alimentados con Bowl to be wild. Buen provecho.
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			INTRODUCCIÓN

			La formación del universo en su magna inmensidad y la creación de este libro en su humilde pequeñez, todo en la vida, en realidad, genera, a pesar de las diferencias de tamaño, las mismas cinco preguntas. Esas cinco preguntas contestadas resumen todas las dudas que a cualquiera le puedan surgir sobre cualquier tema. ¿Qué? ¿Por qué? ¿Quién? ¿Cómo? ¿Cuándo? Y a esto voy a intentar responder con concisa brevedad y desveladora claridad.

			¿Qué?

			Pues es un libro de recetas para bowls. Es un libro adecuado para los tiempos que corren. El ser humano está despistado, descolocado. No sabe para dónde tirar. Son tiempos de infelicidad y frustración. Tengo que vivir deprisa, pero quiero tiempo; quiero amor, pero cada vez tengo menos paciencia; tengo responsabilidades, pero quiero ser libre; quiero ver mundo, pero mi mundo es muy pequeño; vivo bien, pero siempre se puede vivir mejor. No tengo respuestas para esto. Pero sí para acercar respuestas a las dudas que genera la alimentación en los tiempos que corren. Un camino para la búsqueda del equilibrio interior.

			Si quieres escapar de la comida procesada, comer saludable, producto fresco, de proximidad en la medida de lo posible, poca cantidad o la justa y cocinar tú, estás ante el libro adecuado. Lo tiene todo y en algunas recetas incluso rapidez. Aunque la rapidez es la acidez del estómago de la felicidad. Huye de ella.

			Como he dicho, aquí tienes 46 recetas de bowls sencillos, sofisticados, funcionales, saludables, aunque también tenemos algunos del lado oscuro de la fuerza, locales e incluso de culturas de allende los mares. Atrévete, disfruta —los hemos probado todos y son brutales— e impresiona a tus invitados.

			¿Por qué?

			Porque vemos la necesidad en la cara de la gente. Sueldos raquíticos que menguan la afluencia a los restaurantes, saturación de televisiones con programaciones asombrosas que te obligan a ser un seriéfilo, fútbol casi todos los días, la necesidad de controlar lo que se come, el disfrute de la compra en los mercados y los programas de cocinillas que fabrican monstruitos incluso entre los más pequeños. Cocinar en casa se ha puesto de moda. Cocinar en casa para ti y para la familia es un placer. Requiere paciencia y amor. Este libro te abre un mundo de apetitosas opciones para disfrutar como un gourmet y ser feliz.

			¿Quién?

			Este libro es, como casi todos, fruto de un trabajo en equipo. En GrupIglesias tenemos suerte de contar con los mejores profesionales en todos los ámbitos. Como artífices del contenido, tenemos nuestro equipo de chefs ejecutivos, encabezado en este libro por Robert Gelonch, un cocinero escandaloso que ha llevado al recetario lo aprendido a lo largo de muchos años. Durante años al frente de su propio restaurante, Gelonch, Robert es un experto en cocinas del mundo. Ahora contamos en nuestro grupo con sus conocimientos en varios proyectos de expansión junto a otros cocineros de prestigio. Xènia Roset editando; Sergi Villacampa coordinando; Anna Pujadas como diseñadora gráfica, y Candelaria Ortiz, una estudiante en prácticas que dejó huella y ayuda en los textos. También han tenido protagonismo Jordi Alabart de La Cartuja, nuestro proveedor principal de vajilla, que nos suministró todo el material necesario; Edgar Barrionuevo, nuestro handsome nutricionista, que es quien certifica que cuando decimos que algo es healthy es porque lo es, y nosotros, los hermanos Iglesias, como orquestadores de toda esta trama. 

			Libros Cúpula, de Planeta, como anfitriona, con David Figueras, director de orquestra de la editorial, capitaneando a dos de sus pilares, en esta ocasión, la diseñadora y maquetadora Roser Orra y el ilustrador Guillermo Bascaran. Y, finalmente, Joan Pujol-Creus, al frente de la fotografía, que consigue que todo parezca fresco, lustroso, vivo, transmitiendo a la imagen el reflejo de cómo es en la vida real. 

			¿Cómo?

			Hemos intentado ordenar y dar sentido a la estructura del libro atendiendo a varios criterios. El primero es tener el conocimiento para proveerte de una alimentación saludable, orgánica, de producto fresco y de temporada. Tener información básica de la funcionalidad de los alimentos, tener una idea de para qué sirven, de qué ingredientes tienen incidencia directa sobre el organismo y hacerte una lista preparada de bowls con una funcionalidad concreta: para deportistas, para estimular el cerebro, para prevenir enfermedades cardiovasculares y otras muchas. Hay a lo largo del libro grupos de bowls con denominadores comunes. Los gourmet, hechos con productos caros, muy caros o incluso prohibitivos, aunque si no te lo mereces tú de vez en cuando ¡quién se lo va a merecer!, los bowls representativos de ciudades del mundo y los que se ordenan por estilos. Tienes donde escoger.

			Hemos separado las instrucciones de preparación de las bases, las proteínas, las verduras y los acompañamientos. Algunas recetas son complejas, sobre todo las salsas, pero este libro es para desacomplejados, para curiosos, para exigentes. Cuando un día concreto no tengas la paciencia necesaria para cocinar, puedes comprar hechas algunas preparaciones en mercados y tiendas especializadas. Pero te aconsejamos que te tomes tu tiempo. La recompensa vale la pena. 

			Nos encanta la música, porque fuimos (y somos) jóvenes y entonces la música era, como hoy, una forma de expresarse, de comunicarse con el mundo. Tenemos nuestro lado revolucionario, gamberro, divertido, rockero, y ese es el motivo por el que hemos dado a los bowls nombres basados en nuestros artistas favoritos. Hemos intentado adecuar la personalidad del bowl con la de los músicos: no ha sido fácil, aunque en algunos casos lo hemos clavado. Una forma amena de homenajear a nuestros ídolos que te motivará a escuchar su música mientras le dedicas un poco de tu preciado tiempo a preparar alguno de estos deliciosos bowls. Ojalá coincida tu músico favorito con un bowl que te guste. La comunión perfecta. Música, comida, compañía. Y algunos buscando vida extraterrestre en el espacio. Que nos busquen ellos.

			¿Cuándo?

			Decía Gandalf en El Señor de los Anillos que «un mago no llega ni pronto ni tarde, llega cuando tiene que llegar». Este libro no llega ni pronto ni tarde, llega cuando tiene que llegar, cuando el azar, el destino o la búsqueda interesada han logrado juntar en el espacio-tiempo a quienes forman parte de este recetario. Lo hemos hecho con mucho cariño.

			Que lo disfrutes.
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				RECETAS
 BASE
			

			En la cocina no se puede empezar la casa por el tejado. Sin las bases es difícil que el resultado final salga perfecto. Toda ayuda suma y por ello en «Recetas base» te proponemos los mejores trucos y bases para que estés listo para preparar cualquiera de nuestros bowls y que te servirán para todo el libro. Este primer capítulo está pensado para aquellos cocinillas que quieran descubrir la verdad de cada plato. Las bases para empezar a jugar con tus bowls y crear las diferentes recetas que te proponemos, de principio a fin.

			
				ARROZ de SUSHI

				Para el aliño de sushi

				
						225 ml de vinagre de arroz

						185 g de azúcar

						25 g de sal

						Un trozo de alga kombu (4 × 4 cm)

				

				
					Preparación

					Poner todos los ingredientes a calentar en un cazo hasta que se disuelvan el azúcar y la sal.

					Dejar reposar en un recipiente.

					Guardar en la nevera.

				

				Para el arroz de sushi

				
						300 g de arroz de sushi

						330 g de agua embotellada

						1 trozo pequeño de alga kombu (5 × 5 cm)

						90 ml de aliño de sushi

				

				
					Preparación

					Lavar el arroz con agua fría y escurrir (fregar los granos de arroz entre las dos manos).

					Repetir el paso anterior seis veces más, hasta que el agua salga transparente (no apretar mucho para no romper el grano).

					Dejar escurrir el arroz 20 minutos.

					Poner en la arrocera el arroz, el agua embotellada y el trozo de alga kombu y cocinar 30 minutos exactos.

					Sacar el arroz y reservarlo en un recipiente que no sea de acero (el original es de madera y se llama hangari).

					Añadir el aliño de sushi al arroz caliente y con una espátula de madera mezclar con mucho cuidado (no remover demasiado).

					Se puede enfriar el arroz con un abanico.
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				ARROZ GLUTINOSO

				Ingredientes

				
						200 g de arroz glutinoso

						220 g de agua embotellada

						1 g de sal

				

				
					Preparación

					Lavar el arroz y escurrir.

					Volver a lavar el arroz y dejarlo 10 minutos en el agua.

					Escurrir bien el arroz y dejarlo reposar 15 minutos más.

					Poner en una arrocera el arroz, el agua y la sal y cocinar 29 minutos exactos.

					Sacar el arroz glutinoso y emplatar.

				

				
					Nota: Es un arroz para comer al momento. No recomendamos hacer de más y guardarlo, por su textura gomosa.
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				ARROZ AMARILLO

				Ingredientes

				
						400 g de arroz basmati cocido

						40 ml de aceite vegetal o de oliva suave

						50 g de cebolleta tierna en brunoise


						6 g de ají amarillo picado en brunoise


						2 g de cúrcuma en polvo

						1 g de ajo en polvo o ½ ajo fresco picado

						Una pizca de comino en polvo

						1 g de sal

						40 ml de aceite vegetal o de oliva suave

				

				Arroz basmati cocido

				
						200 g de arroz basmati

						200 g de agua embotellada

						Una pizca de sal

				

				
					Preparación

					Lavar bien el arroz basmati 2 veces y escurrir durante 10 minutos.

					Cocinar el arroz en una arrocera con el agua y la sal durante 28 minutos exactos.

					Sacar a un recipiente y dejar enfriar.

					Si no se consume al momento, mejor filmar el arroz para que no se seque.

				

				
					Preparación del arroz amarillo

					En una sartén poner el aceite con la cebolleta tierna y el ají amarillo y rehogar un par de minutos a fuego medio/bajo.

					Añadir la cúrcuma, el ajo y el comino en polvo.

					Seguidamente añadir el arroz y mezclar todo bien.

					Rectificar de sal.
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				ARROZ PILAF con ESPECIAS y PASAS

				Ingredientes

				
						50 g de mantequilla clarificada

						20 g de cebolleta tierna

						2 g de ajo fresco rallado

						2 hojas de laurel

						1 g de comino en polvo

						1,5 g de cúrcuma

						1,5 g de curry

						200 g de arroz basmati

						470 g de agua templada o caldo de pollo templado

						30 g de pasas

						2,2 g de sal

				

				
					Preparación

					Poner en una olla la mantequilla clarificada y rehogar la cebolleta tierna y el ajo durante 1 minuto.

					Añadir las hojas de laurel, las especias y el arroz basmati; remover unos segundos.

					Mojar con el agua templada o el caldo de pollo y rectificar de sal.

					Añadir las pasas.

					Cocinar durante 6 minutos al fuego con la olla tapada.

					Meter en el horno precalentado a 180 °C 11 minutos más.
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				ARROZ SALTEADO con FRIJOLES y MAÍZ

				Ingredientes

				
						400 g de arroz basmati cocido (ver receta «Arroz amarillo»)

						40 g de cebolleta tierna en brunoise


						20 g de chile verde tipo jalapeño

						60 g de maíz fresco o congelado

						8 g de achiote en pasta (disuelto en 10 ml de agua)

						60 g de frijoles hervidos

						1,5 g de ajo en polvo

						50 g de aceite de oliva suave o vegetal

						2 g de sal

						20 hojas de cilantro picadas (opcional)

				

				
					Preparación

					En una sartén poner el aceite con la cebolleta tierna, el chile verde y el maíz; remover durante un par de minutos.

					Añadir el achiote y rehogar durante unos segundos.

					Añadir el arroz basmati cocido y remover bien.

					Seguidamente, poner el frijol hervido y el ajo en polvo.

					Rectificar de sal y esparcir por encima cilantro picado.
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				ARROZ SALTEADO CHINO

				Ingredientes

				
						400 g de arroz de sushi cocido (sin aliño) (ver receta «Arroz de Suchi»)

						45 g de aceite de cacahuete o vegetal

						20 g de aceite de sésamo

						60 g de cebolleta tierna en brunoise


						60 g de zanahoria en brunoise


						2 g de ajo rallado

						2 g de jengibre rallado

						60 g de guisantes hervidos (2 minutos)

						Sal al gusto (20 g)

						Salsa de soja (opcional)

				

				
					Preparación

					Poner el aceite vegetal y el aceite de sésamo en una sartén con la cebolleta tierna y la zanahoria; rehogar durante 30 segundos.

					Añadir el ajo y el jengibre rallado y remover.

					Juntar el arroz de sushi cocido y los guisantes y mezclar todo bien.

					Rectificar de sal o añadir un poco de salsa de soja (las dos no).

				

				
					Nota: Queda mejor el arroz si se prepara de víspera y se envuelve en film.
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				ARROZ BASMATI con CÚRCUMA y COMINO

				Ingredientes

				
						150 g de arroz basmati

						30 g de aceite vegetal

						30 g de cebolleta en brunoise


						40 g de zanahoria en brunoise


						1 g de ajo rallado

						6 g de jengibre rallado

						5 g de cúrcuma fresca rallada

						225 ml de agua

						Una pizca de comino en polvo

						125 ml de leche de coco

						Sal y pimienta al gusto

				

				
					Preparación

					Lavar el arroz un par de veces y escurrir.

					Rehogar en una olla con aceite la cebolleta y la zanahoria cortadas en brunoise y el ajo rallado y añadir el arroz basmati lavado.

					Incorporar el jengibre rallado con la cúrcuma y rehogar 1 minuto más.

					Agregar el agua y la leche de coco calientes, tapar y cocinar 6 minutos al fuego y 11 minutos más a 180 °C en el horno.

				

				
					La cúrcuma es de origen asiático y es uno de los ingredientes básicos del curry en polvo por su capacidad colorante. También reemplaza al azafrán y da color a salsas, verduras, arroces y sopas.

				

			

			
				TABULÉ

				Cocción del trigo bulgur fino

				
						200 g de trigo bulgur fino

						320 g de agua embotellada

						15 g de aceite de oliva virgen

						5 g de sal

						1 g de pimienta negra en polvo

						10 g de salsa perrins

						12 gotas de tabasco

				

				
					Preparación

					Poner en una olla todos los ingredientes menos el trigo bulgur.

					Cuando rompa a hervir, echar el trigo bulgur fino.

					Cocinar hasta que se evapore toda el agua (5 minutos aprox.).

					Sacar el trigo bulgur cocido de la olla a un recipiente grande.

					Con una cuchara o con las manos con guantes, separar los granos para que queden todos sueltos.

				

				Tabulé

				
						400 g de trigo bulgur cocido

						20 g de perejil picado

						20 g de cebolleta tierna en brunoise


						5 g de cilantro picado

						120 g de tomate pelado y sin semillas

						50 ml de aceite de oliva virgen

						30 ml de zumo de limón

						2 g de sal

				

				
					Preparación

					Juntar todos los ingredientes en un bowl y rectificar de sal si fuera necesario.

					Guardar en la nevera.

				

				
					Nota: Se recomienda atemperarlo durante 15 minutos fuera de la nevera antes de tomarlo.

				

				
					El trigo bulgur es el ingrediente básico de la receta original del tabulé. Se trata de trigo cocido, molido y seco que es muy utilizado en los países mediterráneos de Oriente Medio.

				

			




OEBPS/images/logo_f.png





OEBPS/images/titlepage.jpg
Pr6LOGO DE ALBERT ADRIA
RecETAS DR ROBERT GELONCH

BOw

BE

FoTocrarias bz JOAN PUJOL-CREUS
ILUSTRACIONES DE GUILLERMO BASCARAN

ASESORAMIENTO NUTRICIONAL POR EDGAR BARRIONUEVO





OEBPS/images/fig01.jpg





OEBPS/images/logo_p.png





OEBPS/images/logo_y.png
e





OEBPS/images/fig06.jpg
Arroz
Bjo frasco basmati
A

Mantequilla
clarificada

T

Curry







OEBPS/images/logo_t.png





OEBPS/images/logo_b.png






OEBPS/images/logo_in.png







OEBPS/images/fig04.jpg
Arroz glutinoso crudo

Asroz glutinoso cocido






OEBPS/images/fig07.jpg





OEBPS/images/fig02.jpg






OEBPS/images/logo_pl.png
Planetadelibros







OEBPS/images/cover.jpg
BE

S
n .
Boles sanos ® &

y apetitosos
a ritmo 2
de rock & roll

~Bow

Un libro de Gruplglesias

LIBROS






OEBPS/images/fig03.jpg
Brros cocide

Arroz crudo





OEBPS/images/fig05.jpg





OEBPS/images/fig08.jpg







