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			SINOPSIS

			Es innegable que tenemos que cocinar cada día, y para ello se requiere mucho amor, mucho humor, ganas, imaginación, tiempo y fuerzas para hacerlo. Y alimentos e instrumentos. Siendo así, tenemos al alcance una gran herramienta para cocinar que puede ayudarnos drásticamente en la cocina: la olla a presión u olla rápida, un aparato de lo más versátil, un ayudante en la cocina en toda regla, al que muchas veces no sabemos sacarle todo el provecho para hacer una cocina variada.

			Por eso hemos hecho este libro. Primero, para que se conozca el gran uso que los cocineros caseros podemos darles a las ollas rápidas y cómo nos pueden ayudar en el día a día. En segundo lugar, para explicar cómo usarlas y qué debemos tener en cuenta para cocinar con ellas. En tercer lugar, para ofrecer opciones en la vida diaria en nuestras cocinas y mostrarte cómo elaborar en olla rápida las recetas que llevarías a cabo en una cazuela convencional, pero ganando más de la mitad de tiempo. Y que haya sabor, ¡mucho sabor!

			Las recetas de este libro son platos de nuestra gastronomía tradicional, desde sopa de ajo hasta rabo de ternera, pasando por crema de guisantes, brócoli al ajoarriero, arroz a la zamorana, pulpo con patatas, merluza a la gallega o una riquísima tarta de queso. Con ello pretendemos que este libro te sirva de ayuda para ganar tiempo en el día a día, y mostrar cómo hacer nuestras recetas de siempre en un tiempo récord.

		

	 
		
			
				CLAUDIA FERRER
 Claudia&Julia

				COCINA EN OLLA EXPRÉS

				Fotografías de Leticia Iglesias

				[image: Libros Cúpula]

			

		

	
		
			¡GRACIAS!

			A Leti, por su positivismo y su buena voluntad ante toda nueva propuesta; testadora incansable de las recetas.

			A Javier, quien creyó en este libro, y en la ilusión de hacerlo realidad.

			A Julio, por sus consejos y enseñanzas.

			A WMF, por apoyar el proyecto.

			A Dolorss, por el cariño hacia Claudia&Julia.

			A Jordi, por su eterno apoyo y paciencia conmigo.

		

	
		
			PRÓLOGO

			Entrar en casa o en la cocina y percibir ese buen olor que nos hace cerrar los ojos a la vez que inspiramos es una de las cosas más agradables que hay. Un simple gesto que nos puede evocar muchos recuerdos, ya sea de la niñez, de momentos felices, de nuestro plato preferido, de personas que lo cocinaban, de con quien lo compartíamos o con quien lo vamos a compartir.

			Y es que la comida suele ser el eje central de nuestras vidas. Siempre pensamos en ella, tanto si disponemos de poco como de mucho tiempo, tanto si comemos en el trabajo como si estamos de celebración, la comida está siempre presente en nuestro día a día.

			Antes teníamos la suerte de disponer de más tiempo. También es cierto que, en caso de que algún miembro de la familia no trabajara fuera de casa, teníamos la ventaja de comer, en general, muy buenos platos que habían sido cocinados —en su mayoría— a fuego lento, y eso se notaba en el resultado final.

			Ahora nos faltan esas horas para preparar elaboradas recetas, como se hacía antaño, pero se pueden seguir haciendo igualmente si se dispone del utensilio adecuado; y con eso me refiero a la olla rápida.

			La olla rápida reduce la permanencia en la cocina, porque el tiempo empleado en realizar un guiso o cualquier preparación se reduce a menos de la mitad —sin contar, además, con el ahorro energético y, por tanto, el económico—.

			Unas sencillas patatas al vapor están listas en poco más de 5 minutos, a partir de que suban los anillos (ya que hay que esperar a que se caliente el contenido). Un caldo, ya sea de pescado o de verduras, es una receta ideal para hacer en este tipo de ollas; lo mismo que un caldo de carne, que si se cocina empleando una olla tradicional tardará un par de horas en hacerse (sin embargo, en olla rápida, con poco más de media hora lo tenemos a punto para guardar, congelar o degustar). No hablo ya de las carnes: los estofados, por ejemplo, quedan realmente tiernos en la olla rápida.

			Y mientras escribo esto estoy pensando en la sepia, que queda que parece mantequilla. Y en los postres... Qué rápido se puede preparar un flan, por ejemplo.

			El empleo de este tipo de olla hace que con mucho menos tiempo podamos seguir cocinando esas recetas tradicionales y también, claro está, ofrece nuevas aportaciones a nuestro recetario de cocina. ¡Hay que poner al día nuestra manera de cocinar!

			En fin, hay que dar uso a los nuevos adelantos. Aunque de nuevos no tienen nada... La primera olla a presión data de 1769. ¿No lo sabías? Aunque era un modelo a perfeccionar y —cierto— su uso no se generalizó en los hogares hasta 1940 con la conocida olla exprés.
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			Realmente, todo son ventajas. En un único recipiente se pueden llevar a cabo muchas elaboraciones, el tiempo se reduce, es manejable, se guarda y se limpia bien, etc.

			Pero es muy importante seguir siempre las recomendaciones sobre su funcionamiento: hay que tener precaución, ya que un mal uso puede ocasionar problemas de variada índole. Por ello, por ejemplo, no hay que llenarla en exceso de líquido, se deben respetar los niveles marcados y controlar el estado de las juntas de goma, es importante vigilar el nivel de calor cuando ha cogido fuerza, se debe evitar intentar abrirla cuando todavía está caliente, etc.

			Yo, personalmente, uso la olla rápida, que en mi cocina es de gran ayuda. Ahorras mucho tiempo y puedes cocinar varios platos donde antes —empleando una olla convencional— elaborabas solo uno. Sacarle el mayor partido posible es únicamente cuestión de organización. En mi caso, por ejemplo, las verduras al vapor las prefiero en este tipo de olla; en la tradicional no me terminan de convencer por el sabor y, por descontado, por el tiempo. Y quien dice verduras dice postres, como un arroz con leche o una tarta de queso.

			Pero ¿qué te voy a contar yo, si a continuación tienes una gran variedad de recetas para elaborar en la socorrida olla rápida? Y digo «socorrida» porque es el utensilio perfecto para recurrir a él a diario.

			En este libro vas a encontrar platos tan sencillos como deliciosos, como, por ejemplo, una vichyssoise o unos mejillones en salsa roja. En todos los casos se trata de platos tradicionales, como nuestra sopa de ajo o castellana, o una ternera estofada de lo más sabrosa. Además, hay recetas de ricos postres, como puede ser un bizcocho de chocolate.

			En cada receta se indica el número de raciones y se hace una detallada descripción de los pasos a seguir y de los tiempos necesarios para que todos los platos queden en su punto. Este libro es una guía para que, en pocas páginas, te hagas una idea de cómo funcionan estas ollas y puedas adaptar tus propias recetas y sacar todo el partido a este utensilio que encuentro imprescindible.

			¡No me digas que no se te hace la boca agua con tanta cocina rica y con tanta facilidad para elaborar platos de lujo!

			Te animo a cocinar con la olla rápida, seguro que salimos ganando todos, los que cocinamos y los que comparten mesa con nosotros.

			
				Dolorss Mateu

				https://blogdecuina.blogspot.com

			

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Tenemos que cocinar cada día, y para ello se requiere mucho amor, mucho humor, ganas, imaginación, tiempo y fuerzas para hacerlo. Y alimentos y utensilios, eso también.

			Con esos pensamientos rondando, viene a la mente un gran utensilio para cocinar que puede ser una ayuda vital en la cocina, la olla a presión u olla rápida, a la que muchas veces no sabemos sacarle provecho para hacer una cocina variada.

			Una olla rápida es un aparato de lo más versátil, un ayudante en la cocina en toda regla, y me parecía una pena que solo se cocinaran en él verduras, sopas y cremas —que es lo que mayormente ocurre cuando se dispone de una olla de este tipo—. También me he dado cuenta de que hay mucho desconocimiento sobre cómo cocinar con olla rápida: no se sabe cómo usarla, no se conocen los beneficios de cocinar con ella ni se ve la cantidad de usos que se le pueden dar en la cocina.

			Por todo esto hemos hecho este libro. Primero, para dar visibilidad a las ollas rápidas, para que se conozca el amplio uso que los cocineros caseros podemos darles y cómo nos pueden ayudar en el día a día. En segundo lugar, para explicar cómo funcionan, cómo usarlas y qué debemos tener en cuenta para cocinar en ellas. Y, en tercer lugar, para ofrecer opciones en la vida diaria en nuestras cocinas: nos gustaría mostrarte cómo elaborar en olla rápida las recetas que llevarías a cabo en una olla o en una cazuela convencional, pero ahorrando más de la mitad de tiempo. Y para que haya sabor, ¡mucho sabor!

			Las recetas que hemos seleccionado pertenecen a nuestra gastronomía tradicional. Desde sopa de ajo a rabo de ternera, pasando por crema de guisantes, brócoli al ajoarriero, arroz a la zamorana, pulpo con patatas, merluza a la gallega o una riquísima tarta de queso. De este modo, pretendemos, por un lado, que el libro sirva de ayuda para ganar tiempo en el día a día y para mostrar cómo hacer nuestras recetas de siempre en tiempo récord. Por otro lado, creemos que es una forma fabulosa de mostrar la multitud de recetas que se pueden hacer en una olla rápida. A partir de ellas, podrás elaborar infinidad de recetas más.

			En una olla rápida se puede realizar casi cualquier tipo de plato. Porque, si tienes una, ya casi puedes olvidarte del resto de utensilios de cocina. Es curioso cómo una sola pieza puede cambiarlo todo. De hecho, lo hace la tapa. He aquí el secreto. ¿Lo vemos?
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			LAS AUTORAS
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			Sobre Claudia

			Nunca me hubiera imaginado que acabaría teniendo mi propia tienda de utensilios de cocina, y menos aún que sería una tienda online. Durante muchos años trabajé en el área del marketing tradicional de empresas dedicadas al gran consumo, pero, a medida que mi familia crecía (tengo cuatro niños pequeños), también se acrecentaba mi deseo de poder tener mis propios horarios, para conciliar mejor mi vida personal con la laboral y poder disfrutar más y mejor de mi familia. También aumentó mi deseo de alejarme de un mundo laboralmente competitivo, y que cada día estaba más lejos de mi forma de ser, mientras crecía la ilusión de promover una vida que estuviera más cerca de los valores tradicionales.

			Con todos esos factores presentes, mi marido y yo decidimos lanzar Claudia&Julia, una tienda de menaje pensada para ofrecer los utensilios de cocina que tanto nos gustaban, y nos gustan, en casa —dado que nuestras familias tienen una larga tradición culinaria—.

			De eso hace ya siete años. En ese momento no había ninguna tienda online con la selección de productos, contenido y relación con los clientes que nosotros queríamos ofrecer.

			De este modo, nuestra tienda se convirtió en nuestro quinto hijo, en nuestra ilusión, en nuestra pasión.

			En Claudia&Julia hemos puesto tanta dedicación como cariño, y así hemos conseguido que crezca día a día. Han pasado unos años, pero nuestra pasión por el proyecto no ha decaído; al contrario, no paramos de buscar novedosas propuestas y originales proyectos para que la tienda pueda superar las expectativas de quienes cada día pasan por ella.

			Este libro es un buen ejemplo de ello. Nos parecía necesario dar a conocer todas las formas en que se puede sacar partido a las ollas a presión que tenemos: era una pena que no se conociera su gran versatilidad, ¿y qué mejor forma de hacerlo que con un libro educativo e ilustrativo, con un montón de recetas de nuestra gastronomía?

			Si en algún momento quieres visitarnos, nos encontrarás en www.claudiaandjulia.com. Espero que, si lo haces, disfrutes de los utensilios y de todas las recetas que allí tenemos y, sobre todo, deseo que te traslademos esta pasión por la cocina que vivimos cada día.
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			Sobre leti

			Desde niña la fotografía ha sido mi pasión, y con el tiempo se convirtió también en mi profesión, aunque en un campo que nada tenía que ver con la gastronomía, ya que trabajé durante años como fotógrafa de prensa.

			La cocina ha sido otra de mis grandes pasiones y, aunque tengo muchos recuerdos cocinando con mi madre y mis abuelas, no fue hasta la adolescencia cuando descubrí lo mucho que disfrutaba entre fogones.

			Sin embargo, nunca pensé que ambas aficiones se acabarían uniendo en un mismo proyecto que, además, es mi actual profesión. 

			En el año 2014 creé mi blog, revelando sabores, un pequeño espacio donde mostrar mis aventuras en el mundo de la gastronomía y la fotografía, que se convirtió en mi principal hobby (y el que se llevaba gran parte de mi tiempo libre…).

			Con el paso del tiempo, y tras realizar distintos cursos —tanto de cocina como de fotografía gastronómica—, comencé a colaborar en diferentes proyectos, bien creando recetas y contenido digital, bien como fotógrafa culinaria para distintas empresas. Entre esas empresas se encuentra la de mi querida Claudia, que fue la primera en confiar en mí.

			En la actualidad, mi afición ha pasado a convertirse en mi modo de vida, en mi profesión, y desde luego continúa siendo mi mayor pasión.

			Si quieres descubrirme, puedes hacerlo en www.revelandosabores.com, donde te espero para compartir contigo todo lo que sale de mi cocina.

		

	
		
			ANTES DE EMPEZAR CON LAS RECETAS…

			Para que las recetas del libro te queden ricas y en su punto, es importante que entiendas a partir de qué momento debes empezar a contar el tiempo indicado en las mismas, y también qué tipo de despresurización se da por supuesta (si no, pueden quedarte los alimentos crudos, duros o, al contrario, pasados y demasiado hechos). Por eso, para seguir correctamente las recetas, antes de empezar, te recomiendo encarecidamente leer los apartados «Despresurización» y «Tiempos de cocción según tipo de despresurización».

			Debo decirte también que, desde mi punto de vista, entender cómo funciona una olla a presión es vital para perderle el miedo y sacarle todo el partido. Por ello, te animo a leer detenidamente la primera parte del libro, en la que hacemos algunas consideraciones sobre las ollas a presión. Ese mismo apartado te ayudará a adaptar las recetas que haces en ollas y cazuelas tradicionales a tu olla a presión. O al menos así lo esperamos, porque puedes utilizarla para hacer casi todas las recetas que se te ocurran, ahorrando tiempo y conservando todo el sabor. 
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			APRENDE A COCINAR EN OLLA RÁPIDA

			Cómo funciona una olla rápida

			No desvelo ningún secreto si digo que la idea fundamental de una olla rápida es la de conseguir una presión muy elevada en su interior. La gracia está en una simple ley física por la cual, con una presión superior a la atmosférica, el agua hierve hasta 120-130 °C. ¡He aquí el quid de la cuestión!

			¿Qué quiere decir eso? Básicamente, que en las ollas rápidas no estamos cocinando a los 100 °C a los que hierve el agua normalmente, sino que lo hacemos a unos 120 °C. El aumento de la temperatura ayuda —de forma inmediata— a una cocción más rápida de los alimentos (a mayor temperatura, los alimentos se cuecen antes). Por otro lado, la misma presión dentro del recipiente también ayuda a ablandarlos. Imagina que coges con la mano un alimento, cierras el puño y lo presionas; se ablandará, ¿verdad? Pues eso mismo es lo que hace la presión dentro de la olla: está oprimiendo los alimentos por todos lados, de forma que los está reblandeciendo mientras, a su vez, la temperatura los está cociendo.

			Presión y temperatura son las claves para entender que una olla rápida te ayudará a obtener tus platos en su justo punto de cocción y en tiempo récord.

			Beneficios de la olla rápida

			El gran beneficio de las ollas rápidas es, sin lugar a dudas, el ahorro de tiempo: con las actuales consigues cocinar hasta un 70 por ciento de tiempo más rápido que con una olla convencional (sin presión). En otras palabras, si hay una receta que habitualmente cocinas en 1 hora, en una olla súper rápida la tendrás lista en unos 18 minutos. ¡Eso es mucho tiempo ganado!

			Esa rapidez a la hora de cocinar tiene un impacto directo en el ahorro energético (y, en consecuencia, en el económico): los fogones, ya sea gas, vitro o inducción, están encendidos hasta un 70 por ciento menos del tiempo habitual.

			Hay otra ventaja importante de cocinar en olla rápida, como es la conservación de los nutrientes y los minerales de los alimentos. Al cocinarse mucho más rápido y quedar todo dentro de la misma olla, nutrientes y minerales se preservan, logrando comidas mucho más nutritivas.
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			La versatilidad de las ollas rápidas

			Hay personas que solo necesitan una olla rápida en su cocina para preparar todo tipo de platos. Las usan para freír, saltear, dorar, como olla tradicional sin su tapa o para cocer al vapor. Es decir, le sacan todo el partido posible.

			Y es que la olla rápida es un utensilio de lo más versátil, y lo es en dos aspectos fundamentales. Por un lado, como acabo de mencionar, puedes emplearla para todo tipo de cocciones, minimizando el número de utensilios que necesitas en la cocina; por otro, te permite cocinar todo tipo de alimentos, desde verduras a granos, frutas, pasta, carnes y pescado. Por todo ello, la diversidad de recetas que puedes elaborar en ella es prácticamente infinita.

			Hay dos cuestiones más que son importantes. La primera es que esa diversidad de usos que ofrece una olla rápida te permite —en la mayoría de los casos— empezar y terminar una receta, haciéndola en su totalidad en la misma olla rápida. Es decir, en lugar de usar, por ejemplo, una sartén para saltear o sellar algún alimento antes de introducirlo en la olla para terminar la receta con el efecto de olla a presión, puedes saltear o sellar esos alimentos en la olla directamente; una vez realizado ese paso, introduces el líquido y el resto de ingredientes en la olla para finalizar la receta; también puedes utilizarla primero como olla rápida y retirar después los alimentos principales para reducir la salsa en la misma olla, etc. Es una gran ventaja, dado que podemos sacar mucho partido a la olla y requerir (y ensuciar) menos utensilios de cocina en nuestro día a día.

			La otra cuestión a destacar es el material con el que están fabricadas las ollas a presión: el acero inoxidable (al menos, las que tenemos en nuestro mercado en el 99 por ciento de los casos). Se trata de un material inocuo, higiénico y duradero, y resulta de lo más saludable cocinar en él.

			Así, aunque hay quien se decanta por materiales antiadherentes para cocinar según qué alimentos o salsas, hay muchas personas que se acostumbran a cocinar en ollas y sartenes de acero inoxidable y que preparan en ellas todas las recetas sin ningún problema, lo cual resulta de lo más conveniente.

			Tipos de ollas rápidas

			Como tantas otras cosas, las ollas rápidas han evolucionado con el tiempo. Así, incluso su nombre ha ido variando: ollas exprés, a presión, rápidas y súper rápidas. Todos estos términos se refieren a un mismo concepto o base de funcionamiento. La gran diferencia entre estas ollas es el tipo de cierre y la presión que se consigue con ellas.
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