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			SINOPSIS

			¿El boniato? Cuando se carameliza queda sublime.

			¿El arroz? Cocinado a la manera iraní es una verdadera delicia...

			¿El pollo? ¡Cuando se prepara con cerveza, adquiere un perfume maravilloso!

			

			Julie Andrieu, creadora y presentadora de Las recetas de Julie, revela sus secretos para sacar el máximo partido de los productos que todos tenemos en nuestra nevera mediante 150 recetas imprescindibles, para el día a día, así como para momentos más excepcionales. ¿El compromiso de Julie? Recetas universales, fáciles de cocinar, que ponen en valor las verduras de la huerta y los ingredientes de proximidad. 
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			UN ORDENADOR EN LA CABEZA

			Si hago memoria, diría que fue a la edad de veintiún años cuando empecé a cocinar. Un novio al que le encantaba la buena comida, un grupo de amigas a las que me gustaba reunir, dietas yoyó que no servían de nada… Motivos más que suficientes para aventurarme más allá del umbral de mi cocina, pertrechada con una linterna frontal en la cabeza y un machete en la mano: por aquel entonces, aquella habitación era para mí una verdadera terra incognita.

			Haciendo gala de valentía, apostaba por una terrina de higaditos de ave —¡ya en aquella época amaba la cocina tradicional!—, pensando, no sin razón, que si conseguía dominar aquel clásico del mundo de la charcutería ninguna receta se me resistiría después. El resultado, aunque no estuviese del todo conseguido, recibió cumplidos y aquello bastó para insuflarme ánimos en mis primeros tanteos.

			Mi descubrimiento de la cocina coincidió con el de la informática, así que en aquel periodo creé audazmente un archivo de recetas de cocina que desde entonces no ha dejado de crecer y en el que recojo religiosamente cada una de mis creaciones. Veintidós años más tarde —un momentín, que lo compruebe…— reúne ya 2 615 recetas.

			Esto demuestra lo presente que la cocina ha estado en mi día a día, en mi corazón, en mi frigorífico, en mi vida. Así, después de tantas experiencias, descubrimientos y también errores (que tal vez son más productivos aún que los éxitos), tengo ya, consecuentemente, un poco de experiencia en este terreno y cuento con varias recetas fetiches.

			Guardo ese archivo, sobre todo, en mi cabeza. De hecho, cuando alguien dice «rábano», «paletilla de cordero» o «aceituna», automáticamente pienso «tosta de rábanos con vieiras», «paletilla crujiente al romero», «sopa fresca de aceitunas con menta»… Aunque cualquier alimento se pueda cocinar de mil maneras diferentes, cada uno de ellos, en mi opinión, tiene su propia receta mágica, su manera ideal de expresarse. Este cuaderno de cocina íntima es el que tienes ahora entre tus manos.

			Espero que su magia también obre efecto en ti. De lo contrario, ¡tendré que volver a revisar mis pócimas de bruja buena!
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					LA MEJOR FORMA DE COCINAR

					AJO

					EN SALSA

				

				Desde que descubrí esta receta en China me resulta difícil preparar las gambas de otra manera. Adoro esta forma de sazonar y cocinar al mismo tiempo, regando los condimentos con aceite hirviendo en lugar de ponerlos directamente en la sartén. Así conservan su textura y su frescor y desarrollan toda su paleta de aromas. Además, de esta manera ganamos tiempo… ¡y evitamos los malos olores en la cocina! Esta técnica es especialmente adecuada para el ajo, porque elimina cualquier riesgo de que se fría en exceso y, por tanto, de que se vuelva demasiado picante. En cualquier caso, independientemente de cómo cocines este alimento, recuerda retirarle su germen y, una vez picado, enjuagarlo con un chorro de agua fría para rebajar su intensidad. ¡Una solución rápida y sumamente eficaz!

				GAMBAS, AJO Y JENGIBRE

				
					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MIN

					COCCIÓN: 10 MIN

				

				
						4 dientes de ajo

						800 g de gambas grandes crudas, con su caparazón

						2 o 3 cebolletas (según tamaño)

						2 chalotas

						2 cm de jengibre fresco

						Un poco de guindilla fresca

						1 terrón de azúcar

						1 cucharada de vinagre de arroz

						1 cucharada de salsa de soja

						20 cl de aceite de girasol

						Unas gotas de zumo de limón o lima (opcional)

				

				Pela y pica con un cuchillo los ajos, las cebolletas (incluyendo una parte de sus tallos) y las chalotas. A continuación, mezcla estos ingredientes. Ralla el jengibre y pica la guindilla. Disponlos en un cuenco, junto con el azúcar, el vinagre y la salsa de soja. Calienta el aceite en una cazuela (entre 160 y 170 °C) y viértelo después sobre los condimentos del cuenco para cocinarlos ligeramente. Reserva ese aceite. Precalienta el horno en función grill. Forra una bandeja con papel para hornear. Corta las gambas a lo largo, en dos partes, y colócalas en la bandeja, unas junto a otras, con el caparazón hacia abajo. Riégalas con el aceite condimentado. Cocina las gambas al grill, justo hasta que estén en su punto (unos 3 minutos). Sírvelas cuando estén aún muy calientes y cómetelas con los dedos.
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					LA MEJOR FORMA DE COCINAR

					ALCACHOFA

					A LA MEDITERRÁNEA

				

				Una receta que me confió un chef cuyo trabajo siempre he admirado: Jean-Marie Amat. Aunque es originario de Burdeos, en esta creación culinaria ha conseguido concentrar los sabores del Mediterráneo. Es cierto que la preparación de este entrante es un poco laboriosa, pero el resultado es espectacular. ¡El trío alcachofas-berenjenas-aceitunas funciona de maravilla!

				TARTAR DE ALCACHOFA Y BERENJENA

				
					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 20 MIN

					COCCIÓN: 30 MIN

				

				
						6 alcachofas violetas

						2 berenjenas pequeñas (400 g)

						3 o 4 cucharadas de aceite de oliva

						3 ramitas de albahaca (o una mezcla de perifollo y menta)

						1 cucharada de vinagre balsámico

						40 g de aceitunas negras conservadas en aceite (si es posible, de la variedad taggiasca)

						40 g de tomates confitados

						Miel de castaño líquida

						Sal

						Pimienta

				

				Limpia las alcachofas: corta el extremo del tallo, retira las hojas externas que estén más oscuras y corta también una buena parte de la punta dura. Cuécelas en agua hirviendo con sal durante 15 minutos, aproximadamente. Para comprobar si ya están lo suficientemente blandas, pínchales el corazón. Una vez cocidas, escúrrelas y colócalas en posición invertida sobre un papel absorbente. Pícalas en forma de dados.

				Mientras se van haciendo las alcachofas, lava las berenjenas y pícalas en dados de 1 centímetro, aproximadamente. A continuación, sofríelas a fuego medio, durante 12 minutos, en una sartén con 2 cucharadas de aceite y cubierta con una tapadera. Recuerda removerlas con frecuencia.

				Pica la albahaca, corta en trozos grandes las aceitunas y añade ambos ingredientes al tartar, junto con el vinagre y 2 cucharadas de aceite de oliva. Condimenta con sal y pimienta, mezcla todos los ingredientes y esparce sobre el plato los tomates confitados, previamente picados, y unas hojas de albahaca. Riega con unos hilos de miel líquida.

				
					MI CONSEJO PARA LA COCCIÓN

					Puedes preparar tus propios tomates confitados horneándolos durante 1 hora a 75 °C. En esta receta, el toque de miel compensa la astringencia de las alcachofas.
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					LA MEJOR FORMA DE COCINAR

					ESPÁRRAGO

					EN TARTA

				

				Un homenaje a Emmanuel Renaut, que me dio la idea de cocinar los espárragos en tarta.

				TARTA TATIN DE ESPÁRRAGOS CON ALMENDRAS Y PARMESANO

				
					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MIN

					COCCIÓN: 20 MIN

					REPOSO: 1 H

				

				
						700 g de espárragos

						50 g de mantequilla

						20 g de azúcar moreno

						20 g de almendras molidas

						20 g de parmesano rallado

						1 huevo

						50 g de harina

						Aceite de oliva

						20 g de parmesano en escamas

						5 tomates cherri

						1 ramita de tomillo

						Sal

						Pimienta

				

				Saca la mantequilla del frigorífico. Retírales a los espárragos sus extremos fibrosos, enjuágalos y córtalos en dos, a la mitad de su altura, para que quepan en el molde. Cuece la parte inferior de los espárragos en una cazuela con agua salda hirviendo durante 2 minutos. A continuación, añade las puntas de los espárragos y cuécelos durante 6 minutos más. Escurre todos los espárragos y enjuágalos con agua fría. Resérvalos.

				En un cuenco grande, mezcla la mantequilla, previamente reblandecida, con el azúcar, la almendra molida y el parmesano. Añade el huevo. Condimenta con pimienta y un poco de sal. Incorpora la harina progresivamente y mezcla los ingredientes hasta que obtengas una masa homogénea. Coloca los espárragos, bien pegados entre sí, en el molde, que previamente habrás untado de aceite. Dispón la masa en grandes trozos sobre los espárragos (para facilitar esta operación, recuerda humedecerte las manos antes). Deja reposar el molde en el frigorífico durante al menos 1 hora.

				Precalienta el horno a 220 °C, en modo ventilador.

				Hornea la tarta durante 10 minutos. En cuanto la saques del horno, dale la vuelta sobre la bandeja en la que vayas a servirla. Para que la presentación sea más estética, recórtale los bordes.

				Sirve esta tarta Tatin regada con un chorrito de aceite de oliva y decorada con escamas de parmesano, tomates cherri troceados en forma de dados y tomillo fresco.

				
					UN TRUCO SOBRE EL MATERIAL

					Utiliza un molde rectangular para tartas.
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					LA MEJOR FORMA DE COCINAR

					BERENJENA

					COMO EN JAPÓN

				

				Un clásico de la cocina nipona. En Japón, cada cual tiene su propia versión personal de esta receta. La combinación de berenjena confitada —a la que el miso le aporta un toque dulce— y de crujiente cebolleta es irresistible. Este plato se puede preparar con antelación, ¡lo cual es una gran ventaja cuando hay que organizarse para una cena! En cualquier caso, sea cual sea la receta que elijas, utiliza siempre berenjenas pequeñas y de carne muy firme, para evitar el riesgo de que el plato amargue.

				BERENJENAS A LA PARRILLA CON MISO

				
					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 5 MIN

					COCCIÓN: 50 MIN

				

				
						6 berenjenas pequeñas

						6 cucharadas de aceite de girasol

						150 g de miso


						5 cl de mirin


						1 cucharada de azúcar moreno

						1 o 2 cucharadas de salsa de soja

						1 cucharada de zumo de limón

						Semillas de sésamo

						3 tallos de cebolleta

				

				Precalienta el horno a 180 °C, sin ventilación.

				Lava las berenjenas, sécalas y retírales el pedúnculo. Córtalas en dos partes a lo largo y, con un buen cuchillo, traza cuadrados en su carne, teniendo cuidado de no perforarles la piel. Vierte un poco de aceite en una sartén grande, coloca en ella las berenjenas con el lado de la carne hacia abajo y cocínalas a fuego medio durante 5 minutos. De cuando en cuando, presiónalas con un tenedor para que se doren de manera uniforme.

				Pon en una cazuela el miso, el mirin, el azúcar y la salsa de soja. Caliéntalos hasta que el azúcar se diluya. A continuación, añade el zumo de limón. Con un pincel de cocina, aplica esta salsa sobre la carne de las berenjenas. Después, disponlas en una bandeja forrada con papel para hornear.

				Hornéalas durante 30 minutos. Comprueba con la punta de un cuchillo si están lo suficientemente blandas. Cuando estén listas, sácalas del horno, espolvoréalas con las semillas de sésamo y vuelve a introducirlas en el horno durante 10 minutos.

				Sírvelas tibias, decoradas con tallos de cebolleta cortados en rodajas y acompañadas de ensalada (si las vas a tomar como entrante) o de carnes de ave o pescado (si las vas a presentar como guarnición).
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					LA MEJOR FORMA DE COCINAR

					ALBAHACA

					EN PESTO

				

				LINGUINE ALLA TRAPANESE (CON ALMENDRAS, TOMATE Y ALBAHACA)

				
					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 10 MIN

					COCCIÓN: 10 MIN

					REPOSO: 5 MIN

				

				
						1 ramillete de albahaca

						400 g de linguine


						800 g de tomates de sabor intenso

						1/2 diente de ajo sin germen

						80 g de almendras peladas

						6 cucharadas de un aceite de oliva de excelente calidad

						50 g de pecorino rallado (o 70 g de parmesano)

						Flor de sal

						Pimienta

				

				Pon a hervir agua en una cazuela. Haz una muesca a cada tomate en su parte superior. Escalda los tomates en el agua de la cazuela durante 20 segundos. A continuación, enjuágalos con agua fría y retírales la piel (para esta operación puedes utilizar un pelador de tomates). Retírales las semillas y pícalos en forma de dados.

				Pon a hervir agua con sal en una cazuela grande. Cuece en ella la pasta hasta que quede al dente, siguiendo las indicaciones del envase. Lava las hojas de albahaca y sécalas. A continuación, pela el ajo.

				Dispón las almendras en un mortero, con una pizca de flor de sal, y májalas bien. Resérvalas.

				Maja también tres cuartas partes de la albahaca, junto con el ajo y un poco de sal. Incorpora las almendras al mortero y continúa machacando los ingredientes durante 1 minuto, aproximadamente. Mezcla esta pasta con los dados de tomate, condimenta con abundante pimienta y añade el aceite de oliva.

				Pica el resto de las hojas de albahaca en trozos grandes. Escurre brevemente la pasta, para que no quede demasiado seca. A continuación, incorpórala a la salsa. Mezcla los ingredientes, tápalos y déjalos reposar durante 5 minutos antes de servir. Decora el plato con albahaca y acompáñalo con pecorino recién rallado.

				
					MIS CONSEJOS PARA LA PREPARACIÓN

					Este pesto es originario de la ciudad siciliana de Trapani. Almendras, albahaca y tomate fresco: para que este plato funcione, tiene que elaborarse con productos de excelente calidad.

					Evita añadir el pecorino rallado a la pasta cuando esté caliente. De lo contrario, se apelmazará y formará grumos. Es mejor que esperes a que la pasta esté tibia.
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					LA MEJOR FORMA DE COCINAR

					REMOLACHA

					CON FOIE GRAS

				

				Una combinación inesperada entre una hortaliza modesta y poco apreciada y uno de los orgullos gastronómicos de Francia: el foie gras. La melaza de granada es un producto muy popular en Oriente Medio, con un sabor acidulado que me encanta. Si no la encuentras, siempre puedes prepararla en casa, reduciendo zumo de granada hasta que adquiera la consistencia de un sirope. Otra opción es sustituir este ingrediente por una reducción de vinagre balsámico, a la que deberás añadir una pizca de zumo de limón. Un consejo: prepara la remolacha en tu propia cocina, en lugar de comprarla ya cocida. Para ello, introdúcela en el horno (sin precalentarlo), enciéndelo a una temperatura de 160 °C y olvídate de este ingrediente durante, al menos, 1 hora y 30 minutos. ¡Ya verás que el resultado no tiene nada que ver con esas remolachas cocidas en agua que vienen envasadas al vacío!

				MILHOJAS DE REMOLACHA CON FOIE GRAS

				
					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MIN

					COCCIÓN: UNOS MINUTOS

				

				
						1 remolacha grande (de unos 350 g) cocida

						200 g de foie gras mi-cuit de pato

						2 cucharadas de melaza de granada

						12 avellanas

						Cebollino o perifollo

						2 cucharadas de aceite de avellana o de nuez

						1 pizca de pimiento de Espelette en polvo (o pimentón agridulce)

						Sal

						Pimienta

				

				Dora las avellanas en una sartén (sin añadir ninguna materia grasa); pélalas y pícalas. Resérvalas.

				Pela la remolacha y córtala en finas rodajas. Coloca las 4 rodajas de mayor tamaño en los platos y vierte por encima de ellas un tercio de la melaza. Condimenta con pimienta y sal.

				Corta el foie gras en finas lonchas y disponlas sobre las rodajas de remolacha. Repite este procedimiento tres veces y termina el plato con una rodaja de remolacha. Adorna con pequeños trozos de cebollino o ramitas de perifollo y riega con el resto de la melaza y con el aceite de avellana. Espolvorea con las avellanas picadas y el pimiento de Espelette. Sirve este plato bien frío.

				
					MIS TRUCOS PARA LA PREPARACIÓN

					Si no quieres preparar tus propias remolachas, cómpralas horneadas (las reconocerás por su piel grisácea y arrugada) en lugar de cocidas en agua o al vapor. Así estarán mucho más sabrosas.

					Si no tienes a mano aceite de avellana, puedes sustituirlo por aceite de nuez.

				

				
					[image: ]
				

			
	
			
				
					LA MEJOR FORMA DE COCINAR

					ACELGA

					EN TERRINA

				

				POUNTI DE ACELGAS Y CIRUELAS AL ESTILO DE AUVERNIA

				
					PARA 8 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 10 MIN

					COCCIÓN: 1 H

				

				
						300 g de acelgas (solo la parte verde)

						200 g de las sobras de un asado de cerdo o de ternera

						1 diente de ajo

						1 cebolla blanca grande

						50 g de ortigas o de hierbas aromáticas mezcladas

						Unos tallos de cebollino

						Unas ramitas de perejil

						150 g de harina

						6 huevos

						30 cl de leche

						350 g de carne de cerdo picada

						180 g de ciruelas pasas deshuesadas

						Aceite de oliva

						Sal

						Pimienta

				

				Precalienta el horno a 180 °C.

				Pica finamente, con la ayuda de un cuchillo, las sobras del asado de cerdo o de ternera y resérvalas.

				Pela el ajo y la cebolla y pícalos bien. Lava todas las hierbas aromáticas, pícalas en pequeños trozos con un cuchillo e introdúcelas en una fuente. Añade la cebolla, el ajo, la harina y los huevos. A continuación, incorpora poco a poco la leche (si ves que la mezcla no la admite toda, vierte solo la que sea necesaria; la masa resultante debe ser un poco más espesa que la que se utiliza para hacer crepes). Incorpora las sobras del asado y la carne de cerdo picada. Salpimienta y amasa. Forra una terrina con papel para hornear untado de aceite e introduce en ella la masa. Dispón las ciruelas por encima y hornea durante 1 hora sin cubrir la terrina.

				Sirve este plato tibio o frío, cortado en lonchas y acompañado de una ensalada.

				
					MI CONSEJO PARA ELEGIR LOS INGREDIENTES

					Si vas a utilizar ortigas de tu propio huerto, elige los brotes jóvenes de la parte superior de la planta o los pequeños de color verde claro que crecen a ras del suelo. En cualquier caso, evita aquellos que presenten yemas.

				

				
					UN TRUCO SOBRE VARIANTES

					Si quieres seguir la receta original de Auvernia, sustituye una parte de la harina de trigo por harina de trigo sarraceno.

					El pounti me parece aún más rico cuando se corta en lonchas y se recalienta previamente en una sartén.
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					LA MEJOR FORMA DE COCINAR

					BRÓCOLI

					ASADO

				

				Esta es mi forma favorita de preparar las hortalizas: colocarlas crudas, en trozos grandes, sobre la bandeja del horno previamente untada de aceite y cocinarlas unos instantes a alta temperatura. Para que la operación salga bien, hay que evitar amontonar las hortalizas. En lugar de ello, disponlas unas junto a otras, bien apretadas entre sí. De ese modo se cocinarán en su propio vapor sin llegar a quemarse. Cuando se prepara de esta manera, el brócoli queda crujiente y adquiere un irresistible sabor a barbacoa. Pero no solo puedes cocinar así el brócoli: añade todas las hortalizas que se te ocurran (consulta la p. 212).

				BRÓCOLI CRUJIENTE AL HORNO

				
					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 5 MIN

					COCCIÓN: 30 MIN

				

				
						1 brócoli grande (o 2 pequeños)

						1 cucharada de miel

						3 cucharadas de aceite de oliva

						Flor de sal

				

				Precalienta el horno a 180 °C, en modo ventilador.

				Separa las flores del brócoli de su tronco. Lávalas y colócalas en una bandeja para gratinar, con la cabeza hacia abajo y procurando que queden ligeramente apretadas entre sí. Riégalas con miel y con 1 cucharada de aceite de oliva. Esparce sobre ellas flores de sal y hornéalas durante 30 minutos. Ten cuidado de no abrir el horno durante la cocción: hay que evitar que se escape el vapor. Cuando saques la bandeja, riégala con un buen chorro de aceite de oliva. Sirve este plato muy caliente.

				Si lo comes con los dedos, a modo de aperitivo, ¡será aún mejor!

				
					UN TRUCO SOBRE VARIANTES

					Atrévete a cambiar el tipo de miel. Yo a veces utilizo incluso miel con azafrán, que encuentro en tiendas de productos gourmet: tiene un color y un perfume intensos y es un auténtico manjar.
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					LA MEJOR FORMA DE COCINAR

					ZANAHORIA

					PARA LA MERIENDA

				

				Todo un clásico que ha ido mejorando con el paso de los años. Esta fórmula no tiene nada de revolucionario, pero me parece prácticamente perfecta. No he encontrado una idea mejor para conseguir que mis hijos coman hortalizas que presentárselas en forma de pastel. Elige zanahorias de carne firme, más fáciles de rallar.

				TARTA DE ZANAHORIA

				
					PARA 8 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 10 MIN

					COCCIÓN: 50 MIN

				

				
						350 g de zanahorias

						120 g de mantequilla

						150 g de azúcar mascabado

						1/4 de cucharadita de jengibre

						1/2 cucharadita de canela

						2 clavos

						1 buen pellizco de nuez moscada rallada

						2 huevos muy grandes (o 3 medianos)

						180 g de harina

						2/3 de un sobre de levadura química

						40 g de almendras molidas

						1 pizca de sal

				

				Saca la mantequilla del frigorífico. Precalienta el horno a 160 °C.

				Pela y ralla las zanahorias con un rallador de rejilla fina, o bien córtalas primero en trozos y, a continuación, tritúralas en el robot de cocina hasta convertirlas en puré. Envuélvelas en un trapo y presiónalas para que suelten toda el agua posible.

				Mezcla en una fuente la mantequilla, ya blanda, con el azúcar mascabado, las especias y la sal. Bate enérgicamente esta mezcla durante 3 minutos. A continuación, ve añadiendo los huevos uno a uno y bate cada vez que incorpores uno nuevo. Agrega poco a poco la harina y la levadura (que habrás mezclado previamente mediante una espátula) y, después, la almendra molida.

				Vierte la masa en un molde para bizcochos untado con abundante mantequilla. Hornea durante 50 minutos.

				Saca el molde del horno y, cuando el bizcocho esté tibio, desmóldalo y colócalo sobre una rejilla para que se seque.
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					LA MEJOR FORMA DE COCINAR

					APIONABO

					EN BLINIS

				

				No sé de dónde saqué esta idea, pero vuelvo siempre a ella: cada vez que me preparo salmón ahumado, lo acompaño de blinis de apionabo, infinitamente más sabrosos y sanos que los blinis de trigo. Esta torta de apionabo también puede servir de acompañamiento para un plato de ave o de pescado, o incluso presentarse a modo de filete en el caso de una comida vegetariana en la que no queramos dejar a nuestros invitados con hambre. Si tienes a mano miel con trufa, vierte un chorrito sobre los blinis. ¡Una verdadera delicia!

				BLINIS DE APIONABO Y SALMÓN AHUMADO

				
					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MIN

					COCCIÓN: 30 MIN

				

				
						2 pequeñas bolas de apionabo bien densas

						4-8 lonchas de salmón ahumado (según tamaño)

						30 g de mantequilla

						1 cucharada de aceite de oliva

						30 cl de caldo de pollo (casero o preparado con 1 sobre de preparado para sopa)

						1 hoja de laurel o 1 ramita de romero

						2 cucharaditas de miel

						Pimienta

				

				Para la crema de rábano picante:

				
						2 cucharaditas de rábano picante rallado en conserva

						1 cucharada de cebollino

						1 cucharada de eneldo

						25 cl de nata espesa (mínimo 35 % M. G.)

						La ralladura de 1/2 limón

						1 pizca de azúcar blanco

				

				Corta la zona central de los apionabos en 4 rodajas gruesas. Pélalas con un pelador siguiendo los bordes para formar 4 discos uniformes. Guarda los restos de los apionabos para preparar un puré, por ejemplo.

				Calienta la mantequilla y el aceite en una olla o en una sartén honda de fondo grueso. Dispón las rodajas de apionabo bien apoyadas sobre el fondo y dóralas a fuego medio durante 5 minutos por cada lado. Vierte sobre ellas el caldo, añade la hoja de laurel o la ramita de romero y tapa la olla o la sartén. Deja que los ingredientes «se confiten» durante 20 minutos a fuego muy lento. A mitad de la cocción, dales la vuelta. El apionabo debe quedar tan blando que se funda en la boca. Al final de la cocción, añade la miel. Por último, riega el apionabo con su jugo para darle brillo. Retíralo del fuego y resérvalo.

				Prepara la crema:

				Lava las hierbas aromáticas y pícalas. Mezcla la nata con el rábano picante. Añade la ralladura de limón y las hierbas aromáticas y agrega una pizca de azúcar blanco (en caso de que el rábano picante rallado no la incorpore ya). Deja reposar esta crema en un lugar fresco.

				Sirve el apionabo tibio, condimentado con un poco de pimienta, cubierto de salmón y acompañado de la crema.
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					LA MEJOR FORMA DE COCINAR

					CHAMPIÑONES

					CON CREMA

				

				IRRESISTIBLES CHAMPIÑONES CON CREMA

				
					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 10 MIN

					COCCIÓN: 15 MIN

				

				
						500 g de champiñones (si es posible, portobello)

						2 chalotas

						2 cucharadas de grasa de pato

						2 cucharadas colmadas de vino blanco de Oporto

						70 g de nata para cocinar

						Perejil

						Sal

						Pimienta

				

				Retírales el pie a los champiñones. Lava sus sombreros y córtalos en láminas no demasiado finas. Pela y corta en finas rodajas las chalotas.

				En una sartén antiadherente, que deberás tapar y destapar de cuando en cuando, sofríe las chalotas con la grasa de pato. Vierte el oporto y rehoga durante unos minutos a fuego lento. Añade los champiñones y condimenta con pimienta y sal. Cocina los ingredientes unos minutos más, tapando la sartén cada cierto tiempo. Añade la nata y sigue cocinando unos minutos. Agrega el perejil picado y sirve.

				
					UN TRUCO PARA LA PREPARACIÓN

					Para esta receta puedes aprovechar la grasa sobrante de un magret de pato.
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					LA MEJOR FORMA DE COCINAR

					COLIFLOR

					EN CUSCÚS

				

				La coliflor es una hortaliza mágica que se presta a todo tipo de preparaciones culinarias: frita, cocida en agua o al vapor, asada en el horno o incluso cruda, como en esta receta. Yo la prefiero preparada así porque permite disfrutar de sus sutiles notas de avellana, pero evitando su característico olor. ¡La combinación con el aceite de sésamo y las pipas tostadas funciona de maravilla!

				ENSALADA DE COLIFLOR CON PIPAS DE CALABAZA

				
					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 5 MIN

					COCCIÓN: 5 MIN

				

				
						1 coliflor pequeña (de unos 700 g)

						2 cucharadas de pipas de calabaza peladas

						4 ramitas de cilantro

						2 cucharadas de aceite de oliva

						1 cucharada de aceite de sésamo

						2 cucharadas de zumo de limón

						Flor de sal

				

				Dora las pipas de calabaza en una sartén (sin utilizar ninguna materia grasa) hasta que empiecen a saltar. Lava el cilantro y sécalo.

				Separa las flores de la coliflor de su tronco. Lávalas y escúrrelas muy bien antes de pasarlas al vaso de la batidora. Tritura finamente la coliflor hasta obtener unos granitos del tamaño del cuscús. Viértela en un bol y alíñala con los dos tipos de aceite y el zumo de limón. Añade sal. Decora con el cilantro y las pipas tostadas.
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					LA MEJOR FORMA DE COCINAR

					PEPINO

					EN SÁNDWICH

				

				¡Un irresistible clásico inglés que hasta nos despierta las ganas de ponernos a dieta! Para conseguir un resultado más fresco y ligero, he sustituido el tradicional queso crema por requesón. Puedes reemplazar el estragón por albahaca o menta, pero, eso sí, ¡no escatimes en la calidad del pan!

				SÁNDWICH DE PEPINO Y REQUESÓN

				
					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 10 MIN

				

				
						200 g de pepino

						8 rebanadas de pan de molde multicereales

						180 g de requesón

						20 g de parmesano en escamas

						Unas 20 hojas grandes de estragón

						Aceite de oliva

						Sal

						Pimienta

				

				Lava y seca el pepino. A continuación, pélalo de manera que se alterne una tira de pepino con piel y otra sin piel. Divídelo en dos a lo largo y después córtalo en rodajas de unos 5 milímetros de grosor.

				Retírales a las rebanadas de pan su corteza. Unta requesón en todas ellas. En la mitad de dichas rebanadas, coloca parmesano y hojas de estragón; en la otra mitad, las rodajas de pepino, ligeramente superpuestas entre sí. Forma los sándwiches de manera que se combinen el estragón y el pepino. Córtalos en forma de triángulos y… ¡a disfrutar!

				
					UN TRUCO SOBRE VARIANTES

					Puedes sustituir el requesón por queso fresco de cabra y el estragón por albahaca o por un poco de pesto.

				

				
					MI CONSEJO PARA LA PREPARACIÓN

					Si vas a elaborar estos sándwiches con antelación, deberás eliminar primero el agua que contienen las rodajas de pepino. Para ello, espolvoréalas con sal, déjalas reposar durante 1 hora y, a continuación, enjuágalas.
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					LA MEJOR FORMA DE COCINAR

					CALABACÍN

					A LA ITALIANA

				

				Esta scarpaccia (literalmente, «zapato viejo») nació en la Toscana, donde se toma tanto en versión salada como en versión dulce. Cuando los calabacines tienen la carne firme, son jóvenes y no presentan ni un ápice de amargor, ¡pueden utilizarse hasta para un postre! Aquí te propongo prepararlos con parmesano, hierbas aromáticas y semillas. Para que este pastel, a medio camino entre el flan y el clafoutis, resulte aún más delicado es importante que tenga poco grosor.

				SCARPACCIA DE CALABACÍN CON PARMESANO

				
					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MIN

					COCCIÓN: 20 MIN

				

				
						500 g de calabacín joven

						2 huevos

						15 cl de leche

						50 g de harina

						60 g de parmesano

						2 cucharadas de hierbas aromáticas a tu gusto: cebollino, albahaca, romero, perejil

						1 diente de ajo

						1 puñado de semillas variadas

						Aceite de oliva

						1 cucharadita de flor de sal

						Pimienta

				

				Precalienta el horno a 210 °C, en modo ventilador, con calor arriba y abajo. Bate los huevos junto con la leche en un cuenco, empleando un batidor manual de varillas. Añade la harina, 40 gramos de parmesano, las hierbas aromáticas picadas, la flor de sal y la pimienta. Ralla el calabacín con un rallador de rejilla gruesa o pásalo unos instantes por la batidora para picarlo finamente. A continuación, envuélvelo en un trapo y presiónalo para extraerle la máxima cantidad posible de agua. Pica el ajo. Añade los calabacines y el ajo a la mezcla previamente preparada. Dispón esta masa en una bandeja de horno para pastelería untada de aceite (o bien en un molde para tartas) y hornéala durante 25 minutos. A mitad del horneado, espolvoréala con las semillas y el resto del parmesano. Justo antes de servir esta «crepe», vuelve a hornearla en modo grill para calentarla y dorarla. Sírvela cortada en porciones, caliente o tibia y acompañada de una ensalada.

				
					UN TRUCO PARA EL MOMENTO DE SABOREAR ESTE PLATO

					Me encanta intercalar una fina loncha de jamón entre dos porciones de esta «crepe»: es un sándwich original y sumamente sabroso.
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					LA MEJOR FORMA DE COCINAR

					BERRO

					CON SALMÓN

				

				Esta receta es facilísima de preparar y de comer. Si nunca has combinado el berro con el salmón ahumado, ¡ya verás lo bien que funciona esta mezcla!

				ROLLITOS DE SALMÓN AHUMADO CON BERRO

				
					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 5 MIN

				

				
						100 g de berros

						100 g de queso fresco de cabra

						100 g de queso crema

						4 cucharadas rasas de tapenade de aceitunas negras

						La piel de 1/2 limón

						4 lonchas grandes de salmón ahumado (unos 300 g)

						Unas gotas de zumo de limón

						Aceitunas negras (opcional)

						Pimienta

				

				Lava y seca los berros. Retírales en la medida de lo posible los tallos. Mezcla el queso de cabra con el queso crema y la tapenade. Condimenta con pimienta y añade la piel de limón, finamente picada.

				Unta con esta preparación el borde de las lonchas de salmón ahumado. Añade varias hojas de berro de forma que sobresalgan por los lados y, a continuación, enrolla las lonchas para formar con ellas grandes cilindros. Corta estos rollos en dos.

				Sírvelos frescos, aderezados con unas gotas de limón y acompañados de una ensalada de berros aliñada con limón y aceite de oliva. Puedes decorar este plato con unas aceitunas negras picadas.

				
					UN TRUCO SOBRE VARIANTES

					Puedes sustituir el berro por rúcula.
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					LA MEJOR FORMA DE COCINAR

					ENDIVIA

					EN UNA RECETA DULCE Y SALADA

				

				ENSALADA DE ENDIVIA, PERA Y QUESO AZUL

				
					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 5 MIN

				

				
						3 endivias

						4 cucharadas de aceite de oliva

						2 cucharadas de vinagre de sidra de manzana

						2 peras en su punto óptimo de maduración

						180 g de queso Fourme d’Ambert o de otro tipo de queso azul suave

						2 ramitas de albahaca

				

				Corta las endivias en rodajas. Mezcla el aceite y el vinagre y alíñalas con esta mezcla.

				Pela las peras y córtalas en finas rodajas. Disponlas sobre las endivias y añade el queso cortado en dados. Decora la ensalada con la albahaca.

				¡Así de sencillo!
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					LA MEJOR FORMA DE COCINAR

					ESPINACAS

					CON EGLEFINO AHUMADO

				

				Los ingleses descubrieron mucho antes que yo que el eglefino ahumado y las espinacas casan de maravilla. En mi receta añado una salsa cremosa y gamberra, avivada por el rábano picante y el zumo de cítricos. Un plato rápido y sencillo, pero espectacular, ¡de esos que tanto nos gustan!

				EGLEFINO ACIDULADO CON ESPINACAS

				
					PARA 2 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 5 MIN

					COCCIÓN: 20 MIN

					REPOSO: 15 MIN

				

				
						500 g de espinacas frescas o 250 g de espinacas congeladas con sus tallos

						2 filetes de eglefino ahumado (o de bacalao ahumado) de unos 150 g cada uno

						1 l de leche

						4 cucharadas de nata fresca extracremosa (crème fraîche)

						1 cucharada de rábano picante rallado (unos 15 g)

						1 cucharada de zumo de naranja

						1 cucharada de zumo de limón

						Unas hojas de perifollo (opcional)

				

				Retírales a las espinacas sus tallos; lávalas y sécalas.

				Coloca el pescado en una fuente, cúbrelo de leche e introdúcelo en el horno (sin precalentarlo). Enciende el horno a 210 °C y cocina el eglefino durante 20 minutos.

				Introduce las espinacas en una cazuela, tápalas y deja que se cuezan en su propio vapor durante unos 15 minutos, removiéndolas de vez en cuando. Agrega después 2 cucharadas de nata fresca extracremosa. No añadas sal.

				Mezcla el rábano picante, el zumo de los cítricos y el resto de la nata. Sirve las espinacas en los platos, hazles unos huecos, coloca en ellos trozos grandes de eglefino, cubre todo con salsa y decora con perifollo.
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					LA MEJOR FORMA DE COCINAR

					ESTRAGÓN

					CON CONEJO

				

				TERRINA DE CONEJO CON SIDRA, FOIE GRAS Y ESTRAGÓN

				
					PARA 8 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MIN

					COCCIÓN: 2 H Y 10 MIN

					REPOSO: 1 O 2 NOCHES

				

				
						1 ramillete de estragón

						1,2 kg de conejo troceado

						20 g de mantequilla

						2 cucharadas de aceite de oliva

						2 o 3 zanahorias (según tamaño)

						3 chalotas

						1 botella de sidra

						5 ramitas de tomillo

						2 hojas de laurel

						1/2 manita de ternera

						150 g de foie gras mi-cuit


						Sal

						Pimienta

				

				Uno o dos días antes de preparar esta receta, calienta la mantequilla y el aceite de oliva en una olla. Dora en ella los trozos de conejo, por todos sus lados, durante varios minutos. Mientras se va haciendo la carne, pela y corta en rodajas las zanahorias y las chalotas. Retira los trozos de conejo de la olla y echa en ella estas dos hortalizas. Rehógalas durante unos minutos y, a continuación, incorpora de nuevo el conejo y añade la sidra, el ramillete de estragón (reserva 2 ramitas), el tomillo y el laurel. Salpimienta generosamente. Agrega la media manita de ternera. Tapa la olla y cocina durante 2 horas a fuego lento.

				Aparta la olla del fuego y deja que los ingredientes se atemperen. A continuación, retira las rodajas de zanahoria y decora con ellas el fondo de una terrina de 2 litros de capacidad. Desmenuza la carne, procurando retirar todos los pequeños huesos y cartílagos. Alterna sucesivamente una capa de carne, otra de zanahoria y otra de foie gras cortado en lonchas de 1 centímetro de grosor, vete espolvoreándolas con estragón fresco picado, sal y pimienta. Cuando la terrina esté casi llena, cuela el jugo de la cocción y viértelo sobre la carne de manera que la recubra por completo. Mantén la terrina en el frigorífico durante al menos 1 noche o, si es posible, 2.

				Pasado ese tiempo, sirve esta terrina con cuchara o desmóldala. Acompáñala de una ensalada de rúcula o de escarola rizada con alcaparras y pan tostado.

				
					MIS TRUCOS PARA LA PREPARACIÓN

					No añadas a la terrina el estragón que hayas sofrito.

					Si quieres, puedes incorporar 30 gramos de panceta ahumada, cortada en taquitos.
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					LA MEJOR FORMA DE COCINAR

					HINOJO

					EN ENSALADA

				

				A veces el éxito de una receta se debe sencillamente a una serie de combinaciones que funcionan bien: aquí, el hinojo crudo, las anchoas, el parmesano, el limón y el aceite de oliva. En verano, esta ensalada preside mi mesa casi todos los días. ¡No me canso de ella!

				ENSALADA DE HINOJO, ANCHOAS, LIMÓN Y PARMESANO

				
					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 10 MIN

				

				
						2 bulbos de hinojo grandes

						4 filetes de anchoas en aceite

						4 cucharadas de aceite de oliva

						3 cucharadas de zumo de limón

						60 g de parmesano en escamas

						Flor de sal

						Pimienta

				

				Corta los tallos y las hojas del hinojo en trozos grandes con un cuchillo. Lava los bulbos y córtalos en rodajas muy finas (de unos 2 milímetros de grosor).

				Corta los filetes de anchoa a lo largo en finas tiras. Mezcla el aceite de oliva, el limón, las anchoas y los bulbos y los tallos del hinojo. Condimenta con pimienta y un poco de sal. Sirve la ensalada en una fuente o directamente en los platos y cúbrela con escamas de parmesano.
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					LA MEJOR FORMA DE COCINAR

					HABA

					EN TOSTAS

				

				Tal vez esta sea una de mis recetas favoritas de todo el libro. Sin duda, también es una de las más sencillas. Mi padre, que cultiva habas en su propio huerto, me enseñó a comerlas así: recién extraídas de sus vainas y dispuestas en una tosta aún caliente, untada de queso fresco de cabra y con unas hierbas aromáticas del jardín esparcidas por aquí y por allá. ¡Al comerlas así una se siente en la gloria!

				TOSTAS DE HABAS CON MENTA

				
					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 20 MIN

					COCCIÓN: 10 MIN

				

				
						150 g de habas desgranadas (que equivalen aproximadamente a 1 kg de habas con vaina)

						4 rebanadas de pan de cereales cortadas a lo largo

						Aceite de oliva

						1 cebolleta

						20 g de piñones

						8 hojas de menta

						150 g de queso fresco de cabra

						Flor de sal

						Pimienta negra recién molida

				

				Pon a hervir agua con sal en una cazuela. Abre las vainas. Extrae de ellas las habas y échalas a la cazuela para que hiervan durante 2 minutos. Cuando estén cocidas, haz una muesca en ellas y retírales la piel. Alíñalas con aceite de oliva y flor de sal.

				Lava la cebolleta y córtala en bastoncitos finos, incluyendo la parte verde. Sumérgelos en un cuenco con agua muy fría durante unos minutos para darles mayor firmeza y hacerlos más fáciles de digerir. Dora los piñones durante unos minutos en una sartén.

				Forma un montoncito de hojas de menta y córtalas en tiras no demasiado finas. Tuesta las rebanadas de pan por un solo lado en el grill del horno o en la tostadora (si te permite preparar el pan de este modo). Dispón sobre las rebanadas el queso de cabra, las habas, la cebolleta previamente escurrida y secada, los piñones y las hojas de menta.

				Riega con aceite de oliva, salpimienta y sirve este plato bien frío.

				
					UN TRUCO SOBRE VARIANTES

					Puedes utilizar habas frescas o congeladas.
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