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			SINOPSIS

			Si llevas un tiempo pensado en que te gustaría que tus platos veganos fueran no solo saludables, sino mucho más creativos, este es tu libro.

			Virginia García, creadora de Creativegan, la web de cocina vegana más popular en español, te enseñará todas las técnicas, desde las más sencillas hasta las más novedosas, para ampliar los horizontes de tu cocina y elaborar cualquier cosa que se te ocurra, sin necesidad de recurrir constantemente a recetas.

			Las recetas que encontrarás aquí son recursos de apoyo para practicar las técnicas que se explican para que, a medida que vayas experimentando, puedas elaborar tus propias creaciones de cocina vegana según tus gustos y lo que te apetezca.

		

	 
		
			Cocina vegana
 creativa

			Técnicas, trucos y recetas para aprender
 a hacer platos deliciosos y saludables

			VIRGINIA GARCÍA

			autora de CreatiVegan
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			A mis gat@s

		

	
		
			Prólogo

			Si conoces a Virginia y la sigues en redes sociales sabrás que ella no te da recetas, publica tesis doctorales. Virginia te explica las cosas de pe a pa, incluso las obviedades, porque nunca se sabe. La receta que te propone la ha comprobado varias veces, y te indica la solución a posibles problemas que te puedan surgir y se adelanta a los líos en los que te puedes meter si cambias ingredientes o innovas por tu cuenta. Además, seguramente tendrá linkeado un tutorial suyo sobre ese ingrediente o esa técnica que te despierta dudas. Y, por si acaso, te ofrecerá un par de versiones alternativas y alguna otra idea con el mismo ingrediente. Pero es que, además, si la bombardeas a preguntas en los comentarios, te las contesta. Si hubiera un santoral de divulgadoras gastronómicas, santa Virginia de Creativegan lo presidiría.

			Esta política tan pedagógica y con un afán divulgativo tan riguroso es la misma que ha aplicado en este libro. Es un libro de cocina, sí, pero no es un libro de recetas. Podríamos decir que es un libro de los que te «enseñan a pescar», pero como ni yo ni ella creemos que haya que ir por ahí matando peces, diré que el libro te «enseña a cultivar legumbres», que es mucho más útil y beneficioso para ti, para el planeta y, sobre todo, para los habitantes de mares y ríos.

			Imagínate que eres una persona que jamás ha pisado una cocina ni encendido un fogón y, de repente, tienes que empezar a prepararte tu propia comida porque, yo qué sé, hay una pandemia mundial y no puedes ir a por tuppers a casa de tus padres. Solo necesitas este libro. Te ayudará tanto a equipar tu cocina con los utensilios necesarios como a saber identificar que el agua hierve. No, no es broma, mira la página 41. Y es cierto que hace unos años yo hubiera dicho que, por favor, eso no es necesario y que todo el mundo sabe cómo hierve el agua, pero después de pasar muchas horas en Instagram leyendo las preguntas que prosiguen a cualquier tipo de publicación de cocina, creo que, de hecho, esta explicación se queda corta. Quizá debería haber explicado antes cómo saber que un líquido es agua y no salfumán, por ejemplo.

			Piensa que alguien que se toma la molestia de explicarte esto va a llevarte de la mano en cada pequeño paso: desde aprender a distinguir que el agua hierve hasta aprender a cocinar un menú vegano de cinco platos para la cena mientras haces el batch cooking de la semana para toda la familia, tienes en el horno un bizcocho y amasas pan para el desayuno. Por eso no necesitas nada más. ¿Que quieres una receta y no está en el libro? La buscas en su web y en sus redes, que eso seguro que sí sabes hacerlo.

			Y es que decir de Virginia que se dedica a publicar recetas sería quedarse muy corto. El amplio recetario que firma, tanto en internet como aquí en papel, es la prolongación de un sinfín de publicaciones más sobre técnicas de cocina, tutoriales, artículos sobre ingredientes concretos en los que desgrana todas sus posibilidades, guías sobre utensilios… Es decir, podrías aprender a cocinar leyéndola sin que te enseñara una sola receta. Y es que las recetas están sobrevaloradas, a pesar de que es un tipo de contenido que causa furor en redes sociales y que tenemos ejemplos de multitud de cuentas que han alcanzado el estrellato a base de publicar recetas, a menudo bastante poco prácticas, repetitivas, copiadas y encima mal formuladas, pero, eso sí, con unas fotos divinas.

			No es el caso de Virginia (bueno, lo de las fotos divinas sí, porque también es una gran fotógrafa gastronómica, si es que da hasta rabia). Por eso está entre la poquísima gente de la que me fío si quiero preparar una receta concreta. Digo que no es el caso porque lo sabe todo acerca de cada ingrediente, utensilio y técnica que usa. Y de las que no usa, también. Ríete tú del Larousse Gastronomique. Pero todo. Además de eso, también sabe un montón de cosas que no se enseñan en las escuelas de cocina ni en los cursillos de cocina vegana que proliferan y que se suelen limitar a dar, de nuevo, un puñado de recetas descontextualizadas.

			Virginia sabe cómo manejar ingredientes que no forman parte de la cocina tradicional de esta parte del mundo integrándolos con los de toda la vida y cómo usar las técnicas de cocina clásica y de vanguardia con ingredientes vegetales. Y casi nadie sabe de eso. Por ejemplo, yo de técnicas de cocina vegana no tengo ni idea, a pesar de que tengo formación reglada y experiencia profesional en cocina. Cuando quiero saber cómo hacer algo en versión vegana o necesito una receta concreta la busco entre las publicaciones de Virginia. Y es que no te haces una idea de todo lo que tiene publicado y totalmente gratuito y accesible en internet, de verdad, déjame que insista. No solo lleva ella misma varias webs de temática gastronómica o relacionada con el veganismo, sino que además publica para otros medios. Todo ello con sus correspondientes fotos, infografías, publicaciones en redes sociales, etc. Hace tiempo que sospecho que tiene secuestrada a una familia de elfos para obligarlos a trabajar en su cocina.

			Soy consciente de que hoy en día es fácil sobrevivir sin saber cocinar. Tenemos acceso a un montón de comida precocinada que solo nos exige saber abrir un envase y, como mucho, poner en marcha el microondas. Y que además es bastante barata. También podemos pedir a domicilio cualquier tipo de comida a cualquier hora, que nos llegará a la puerta de casa con un coste bastante reducido, en parte a causa de las pésimas condiciones laborales de la gente que la reparte. Sin embargo, no saber cocinar no me parece una buena estrategia, a pesar de todas las facilidades que nos ponen. No solo desde el punto de vista de la salud, ya que, no nos engañemos, es bastante difícil llevar una alimentación saludable a base de alimentos preparados y comida a domicilio, sino también desde el punto de vista de la sostenibilidad y de la economía. Y también por cuestiones políticas, ya que el tipo de comida que compramos dice mucho de qué tipo de mundo queremos. Y, aunque como decía, toda esa comida es barata, cocinarla en casa lo es más. Hacerse cargo de lo que se come debería formar parte del pack de ser una persona adulta funcional que aplica el sentido crítico a todos los ámbitos de su vida y que aspira a llegar a vieja con unos mínimos de salud y bienestar. Si eres de los que tienen esa asignatura pendiente, la habrás aprobado con nota cuando llegues a la última página de este libro, aunque igual te falte sacarte las prácticas. Y si ya eres capaz de convertir un paquete de lentejas en algo comestible, se te van a abrir muchos más horizontes culinarios de los que creías posible.

			Terminaré con un poco de historia. Cuando conocí a Virginia en persona ya había publicado un libro con ella. En 2015, cuando el veganismo aún no era trendy y en el súper había bebida de soja con suerte (y no en todos los súper), colocamos en las librerías Cocina vegana, un libro de recetas sacadas de la cabeza y de las manos de Virginia, y de su cámara de fotos, al que yo hice un pequeñito aporte nutricional. Ese fue el primer libro de ambas, que en la actualidad lleva ya siete ediciones (y subiendo), y a partir de ahí cada una fue haciendo su propio camino, en el que hemos seguido coincidiendo profesionalmente muchísimas veces: hemos grabado menús de Navidad veganos para Televisión Española, infografiado contenido de nutrición, etc. Además, ella es la fotógrafa oficial de la #RecetaAleris, que publicamos cada semana en la web del centro en el que trabajo junto a Aitor Sánchez, y la responsable de que no seamos víctimas de escarnio público gracias a sus correcciones. Todo ese camino es el que nos ha llevado hoy hasta aquí: a su segundo libro y a mi primer prólogo. Y a más cosas que seguro que vendrán (mi deseo secreto es que den en la tele un Masterchef vegano y nosotras seamos el jurado).

			Este es el prólogo del libro que me hubiera gustado escribir a mí. Es así. Si alguna vez escribo un libro de cocina me gustaría que fuera como este. Repleto de información que sirviera para aprender a cocinar muchas más cosas que las recetas que vienen en el propio libro. Que resolviera tus dudas antes de que te diera tiempo a planteártelas. Que lo tuvieras como libro de consulta, de esos que acaban con manchas de aceite y de tomate y medio desgajados de ponerles cosas encima para que se queden abiertos mientras cocinamos. Y, por supuesto, que consiga todo esto sin tener que matar ni explotar a nadie.

			
				Lucía Martínez (@Dimequecomes)

				Dietista-nutricionista
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			Introducción

			Recuerdo el día que conocí a Virginia en persona. Ella nos acompañó en nuestro Centro de Nutrición para hacer unas magníficas fotos a mi socia, Lucía Martínez, que impartía un curso de alimentación vegetariana (los que ya hayáis visto fotografías de Virginia sabréis que es tan buena cocinera como fotógrafa). Al terminar el curso fuimos a comer juntos a un restaurante japonés de Madrid; bueno, más que restaurante, «cadena», y allí pedimos de todo. Por aquel entonces yo sabía de cocina todavía menos que ahora, pero de lo que sí sabía mucho era de comer, y tengo grabado en la memoria cómo Virginia no dejaba de sacarle pegas a los platos: que la ensalada de algas tenía mucho vinagre, que la sopa de miso no estaba bien disuelta, que la salsa de los fideos tenía mucho azúcar, que el arroz del sushi parecía una pelota...

			Por supuesto, yo no era capaz de identificar todos esos fallos; de hecho, me encontraba comiendo sushi a dos manos. ¡Era un bufet libre! ¿Qué esperabais? Pero lo que sí lograba reconocer era que ella estaba en lo cierto en cada uno de sus comentarios. Cuando Virginia explicaba los porqués, uno era capaz de darse cuenta de esos fallos, aunque ya tuviese la boca llena, y entonces entendía por qué en otras ocasiones esos platos le habían sabido todavía más ricos.

			Esta es precisamente una de las claves que ha provocado que el trabajo de Virginia sea tan práctico y que tanta gente disfrute leyéndola: no solo se aprenden ideas y técnicas que permiten que cada receta salga perfecta, sino que también se logra comprender el porqué.

			Uno de los motivos por los que este libro me parece fundamental es por su parte pedagógica. Cuando hablamos de libros de cocina muchas veces nos encontramos con propuestas de recetas aisladas en las que como mucho podemos aprender la ejecución. Si al menos el libro es algo más trabajado, puede aspirar a ser como Cocina vegana, el primer libro de Virginia en el que, además, Lucía Martínez explicaba cómo llevar una alimentación vegetariana de forma saludable.

			En este nuevo trabajo, Virginia consigue plasmar lo que mejor se le ha dado desde siempre con su creación de contenido: enseñar. La información que incluye en cada uno de los capítulos, cómo explica las recetas y los diferentes usos de los ingredientes, es simplemente brillante. De una forma muy didáctica muestra qué está fallando, hasta el punto de que uno es capaz de reconocer por qué la había liado en otras ocasiones. Al final, se acaba entendiendo el papel que desempeña cada uno de los ingredientes en la receta, y puede repetirse con algo de lógica sin necesidad de depender siempre del paso a paso del libro. ¡Eureka! Es lo que uno gritaría al descubrir por qué hasta entonces las hamburguesas de legumbres se le desmoronaban.

			Vamos, que al final lo que tenéis entre manos viene siendo un LIBRO de cocina de verdad, con mayúsculas, y no un simple recetario.

			Este es precisamente el espíritu del proyecto de divulgación sobre cocina vegana que le propuse iniciar a Virginia con el portal «Sin receta». Pocas personas tienen la capacidad para enseñar a la gente el arte de la cocina y que aspire a poder cocinar sin recurrir a guías. Este es sin duda el espíritu que siempre ha respirado el trabajo de Virginia y que se plasma en estas hojas que estás a punto de leer.

			Y además llega en un momento perfecto de nuestra historia reciente, en un contexto en el que mucha gente se ha empezado a preocupar por la cocina por diferentes motivos, pero que quizás ha hecho una inmersión en los fogones un poco superficial y descuidada. Los que batallamos día a día en redes sociales agradecemos enormemente que una persona como ella venga a poner un poco de orden entre tanta tostada con aguacate.

			Hace unos años nos reíamos porque la gente subía a Instagram la «receta de naranjas con canela», o porque nos solicitaban que compartiéramos la «receta del yogur con arándanos», o la de la tostada con plátano. Este fenómeno nos da pistas de la situación de quiero y no puedo en la que viven inmersas muchas personas que quieren aprender sobre cocina con sentido, pero que acaban cayendo en las modas de recetas «con menos de 3» o «con menos de 4» ingredientes. Estas modas pueden llegar a generar como efecto secundario el cercenar la creatividad en la cocina, penalizar el uso de especias o de ingredientes que le aporten algo de vida al plato. ¡Cuántas maravillas de Virginia nos habríamos perdido si nos hubiésemos dejado guiar por criterios tan superfluos!

			Ojalá un día inventen algo para ponerle a las recetas, justo al inicio de cada una de ellas, y saber el tiempo que nos llevará, o si es para muchas o pocas personas, no sé, algo así como «tiempo de preparación» o «raciones». ¡Oh, wait! ¡Que eso ya existe!

			Al margen de estas anécdotas y chascarrillos, hacer un acercamiento a la cocina con sentido común y con el respeto que se merece es fundamental. Creo que esto es precisamente lo que consigue aportar Virginia en esta propuesta, pues tenemos de todo. Por un lado, encontramos apartados que se centran en productos específicos y que dan mucha versatilidad a la cocina vegana: soja texturizada, tofu, seitán, tempeh... ¡Menudos duelos de seitanes que podemos preparar en casa con su ayuda! Por otro lado, encontramos las cuestiones de cocina fundamentales a la hora de ponernos el delantal, esos aspectos que deberían ser de dominio público y que muchas veces hasta desearíamos que se enseñasen en la escuela.

			De todas formas, si me tuviera que quedar necesariamente con un aspecto de este libro, escogería sin duda su claridad didáctica, ¡solo hay que ver las tablas de cocción e ingredientes!

			¡Qué mínimo que pararnos a pensar en la combinación de una ensalada para que sea coherente! ¡Qué mínimo que respetar los tiempos y condiciones para tener un buen dorado, un apetitoso asado, o que esa verdura al vapor no quede completamente destrozada! ¡Qué mínimo que esa hamburguesa de avena tenga esas proporciones que se merece!

			No me gusta decir que hay un libro definitivo para ninguna de los temas del mundo, pero si hubiera que señalar uno sobre cocina vegana, este es sin duda el que más cerca estaría de merecer este adjetivo.

			Os deseo una feliz lectura, pero, sobre todo, un buen aprendizaje.

			Ojalá podáis aprender tanto en estas líneas como yo durante todos estos años leyendo a Virginia.

			¡Que aproveche!

			
				AITOR SÁNCHEZ (@MiDietaCojea)

				Dietista-nutricionista y tecnólogo alimentario

			

		

	
		
			Antes de empezar

			Llevaba mucho tiempo dándole vueltas a la idea de escribir un libro que no incluyese solo recetas, sino que enseñara a cocinar. Que diese las herramientas para poder ser independiente en la cocina, justo lo que me hubiera gustado tener cuando me hice vegana y empecé a cocinar.

			La verdad es que ha sido posible gracias a Lucía Martínez (@dimequecomes), que me animó a escribirlo y a presentar la idea a la editorial. A partir de ahí han sido muchos meses de trabajo para crear un libro que te ayude a comprender los procesos básicos de la cocina y te permita elaborar cualquier cosa que se te ocurra, sin necesidad de recurrir constantemente a recetas.

			Este no es un libro de recetas al uso, sino que las recetas que he elegido son recursos de apoyo para ensayar las técnicas que explico. La idea es que practiques con estas u otras recetas hasta que seas capaz de cocinar desde cero según tus gustos y en función de lo que te apetezca. Puedes consultar también otras fuentes de apoyo, como las recetas que subo a CreatiVegan.net, y las recetas y técnicas que recojo en CocinaSinReceta.com y GastronomiaVegana.org. También tienes a tu disposición la web del libro (www.cocinaveganacreativa.com), donde podrás saber más sobre los ingredientes, las recetas y las técnicas siempre que lo necesites.

			Este libro es un manual de cocina para principiantes. En lugar de incluir recetas y confiar en que conoces cada proceso, primero te explico las técnicas y los procesos y después puedes ponerlo en práctica. Es importante que leas bien cada capítulo para familiarizarte con los procesos básicos, como hervir, freír o dorar, saber cómo y por qué funcionan, antes de ponerte con las manos en la masa. Te ahorrará mucho tiempo y frustraciones en la cocina saber cómo y por qué se cocinan los alimentos, qué métodos de cocción son mejores según el tipo de verdura, o cuándo tenemos que descartar un aceite.

			Las principales materias primas en este libro son verduras, hortalizas, hongos y legumbres, que son los alimentos más básicos que necesitamos para preparar comidas equilibradas. También encontrarás algunas referencias a derivados de legumbres, como el tofu, la soja texturizada o el tempeh, a los que he dedicado sus propios capítulos para que conozcas otras formas saludables de procesar y comer las legumbres.

			Las verduras y las legumbres son parte de la base de la alimentación vegana. Por eso me he centrado en que aprendas a cocinarlas de todas las formas posibles en lugar de recurrir a preparados y ultraprocesados, que no te aportarán gran cosa y con los que tampoco adquirirás ningún conocimiento en el ámbito de la cocina. Además, es precisamente con estos ingredientes con los que todo el mundo tenemos problemas al principio, ¿verdad?

			Espero que con este libro tú también aprendas y seas capaz de cocinar todo lo que te propongas.

			
				VIRGINIA GARCÍA

			

		

	
		
			Utensilios y equipamiento

			
				Tener unos utensilios y un equipamiento mínimos es esencial para poder cocinar de todo y a gusto. Algunos platos solo requieren una sartén y algo para remover, pero por lo general necesitaremos también herramientas con las que pelar y cortar ingredientes, recipientes para poder marinar o guardar alimentos, utensilios para remover y coger cosas o para servir nuestras creaciones…

				Aunque existen tal cantidad y variedad de utensilios de cocina que darían para varios libros, me voy a centrar solo en los más básicos para componer una cocina bien equipada y que no te suponga una gran inversión. ¡Recuerda que tus manos son tu mejor herramienta!
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			Cocinas

			Pueden ser de diferentes tipos:

			
					
DE GAS: son las que calientan más rápido y se pueden apagar también rápido tras tiempos cortos de uso. Tienen entre dos y seis quemadores. En general gastan poco y son económicas. La desventaja es que son más difíciles de limpiar.

					
DE VITROCERÁMICA: son eléctricas, fáciles de limpiar y resistentes. Si no son de clase A+, pueden consumir bastante electricidad.

					
DE INDUCCIÓN: funcionan agitando las moléculas de los utensilios que pongamos encima sin calentar el propio fogón. Son similares a las vitrocerámicas en cuanto al tiempo de calentamiento y facilidad de limpieza. Consumen menos si son de clase A.

			

			Hornos

			Existen dos tipos de hornos:

			
					
CONVENCIONALES: funcionan calentando el aire en su interior. Muchos llevan gratinador. Pueden ser encajables o independientes. Si no tienes horno y en los muebles de tu cocina no hay espacio para uno encajable, puedes optar por uno independiente del tamaño que quieras.

					
DE CONVECCIÓN: son los que llevan ventiladores que hacen circular el aire y lo distribuyen con más rapidez por el interior. Esto es una ventaja para muchos platos, pero en el caso de preparaciones delicadas puede ser un inconveniente, ya que tienden a deformar, por ejemplo, la superficie de los bizcochos. De todas formas, se suele poder apagar la función de convección y usarlo como un horno normal.

			

			Aquí van algunos consejos sobre el uso del horno:

			
					Antes de usar el horno precaliéntalo siempre.

					No abras la puerta mientras horneas para no interrumpir la cocción y evitar perder energía.

					Deja espacio entre los ingredientes siempre que sea posible para que circule el aire caliente.

					Comprueba siempre los tiempos y las temperaturas de cocción y apaga el horno cuando termines.

					Límpialo solo con productos aptos para hornos. Los ácidos fuertes como el vinagre no solo no desinfectan, sino que también pueden dañar las paredes y las gomas de la puerta del horno.

			

			Microondas

			Son muy útiles para calentar y descongelar alimentos rápidamente. Muchos también tienen función de grill. No son imprescindibles para cocinar, pero te pueden ser de gran ayuda.

			Batidoras

			Necesitarás una batidora para hacer cremas finas, salsas, purés y otras preparaciones. Existen batidoras de vaso, en las que se meten los ingredientes, y batidoras de brazo o inmersión.

			Mi recomendación es que tengas una batidora de brazo con estos accesorios: vaso grande, picadora y varillas. Que sea potente (más de 800 vatios), para poder triturar semillas, legumbres remojadas y frutos secos, y que el brazo sea desmontable para poder limpiarlo mejor. Estas batidoras tienen la ventaja de que puedes batir alimentos calientes sin tener que sacarlos de la cacerola u olla.

			Ollas, cazuelas, cazos y sartenes

			Un buen utensilio de cocina distribuye el calor de manera uniforme. Hay dos factores que influyen mucho en ello.

			En primer lugar, el grosor del metal: cuanto más grueso es, mejor distribuye el calor. Además, los utensilios finos tienden a deformarse rápidamente.

			En segundo lugar, el tipo de metal: los metales tienen diferente conductividad (es decir, la velocidad a la que transfieren el calor). Se suelen fabricar con estos metales:

			
					
ALUMINIO: es muy buen conductor y se usa en cocinas profesionales, en concreto las de aluminio anodizado, que son más antiadherentes y tienen una capa que protege de la corrosión y de la reacción con alimentos ácidos. Eso sí, estos utensilios son bastante caros. Lo que puedes buscar en su lugar son utensilios de otro material más barato, pero que tengan un fondo grueso de aluminio.

					
COBRE: aunque es mejor conductor que el aluminio, reacciona con una gran cantidad de alimentos, es muy caro, pesa mucho y se deforma con facilidad. Lo mejor es que sea uno de los materiales con los que se fabrica el utensilio en vez de ser el principal.

					
ACERO INOXIDABLE: conduce peor el calor, pero a cambio es más barato y duradero. Si eliges una batería de cocina de acero inoxidable con fondo grueso de aluminio, muchísimo mejor.

					
HIERRO: distribuye muy bien el calor y lo mantiene durante mucho tiempo, pero reacciona con los ácidos. Estos utensilios suelen ser porosos (se pegan los alimentos) y requieren bastante mantenimiento.

			


			Ollas y cacerolas

			
					
OLLA: deberías tener una olla grande para preparar sopas y caldos y cocer grandes cantidades de líquidos; mejor con tapa. También una olla mediana de unos 2,5 L para cereales, pasta, etc.

					
CAZO: necesitas uno que sirva para calentar hasta un litro. También lo puedes usar para hacer salsas.

					
VAPORERA: puede ser una olla con dos secciones, o bien un cesto que se pone encima de una olla o cacerola para preparar alimentos al vapor. Con una vaporera de 2,5 L te basta, o bien con un accesorio para tu olla mediana.

					
OLLA EXPRÉS: si quieres cocinar legumbres rápidamente, necesitarás una olla exprés; mejor de 4-6 L, que da para 4-6 personas. Hay muchos modelos para elegir; todos los de marcas conocidas son seguros y suelen tener garantía.

			

			Sartenes

			
					
SARTÉN NORMAL: deberías tener una de 18 a 26 cm de diámetro, que quepa en el fogón más grande que tengas. Mejor que sea antiadherente y de fondo grueso.

					
SARTÉN PEQUEÑA: sería conveniente tener una de 16 a 20 cm para los fuegos más pequeños, con las características de la anterior.

					
TAPAS PARA SARTÉN: te vendrá bien al menos una tapa de las que dejan salir parcialmente el vapor. Suelen ser de aluminio o de acero inoxidable.

			

			Otros

			A continuación encontrarás una lista de otros utensilios que te serán útiles en tu cocina.

			
					
BANDEJA PARA HORNEAR: mejor que sea de metal (de acero inoxidable preferiblemente). Te servirá para preparar un montón de cosas, así que elige una grande que te quepa en el horno. También puedes comprar otras más pequeñas para cazuelas, lasañas, etc.

					
UTENSILIOS DE MEDIR: te recomiendo tener al menos un par de estos:
	
Tazas para medir por volumen: tazas medidoras que van de una taza a un cuarto de taza. Una taza equivale a 250 ml.

	
Cucharas medidoras: te serán muy útiles. Hazte con un kit que tenga desde una cucharada hasta una octava parte de cucharadita.

	
Báscula de cocina: cuando te den las medidas por peso en vez de por volumen, necesitarás una báscula, preferiblemente digital. Suelen ser baratas.





					
UTENSILIOS PARA COCINAR Y SERVIR:
	
Cazo: deberías tener al menos un cazo para servir sopa, que te será útil también para servir salsas o para recoger líquidos (por ejemplo, de la pasta). No hace falta que sea muy grande.

	
Cucharas y cucharones: sirven para remover, coger alimentos y servir. Procura que sean de materiales que no dañen tu batería de cocina (bambú o plástico resistente).

	
Espumadera: sirve para sacar cosas del aceite o del agua hirviendo a la vez que las escurres; también para remover, retirar espuma de la superficie de un caldo o salsa, etc. Yo te recomiendo una de araña, que son más versátiles.

	
Batidor de globo: necesitarás un batidor de mano que no sea muy grande, para batir, por ejemplo, salsas y que no te queden grumos. Yo prefiero los de metal, sobre todo si los voy a usar también en repostería, pero los de plástico resistente no rayarán el fondo de tus cacerolas.

	
Colador: necesitarás un colador de mano para escurrir cosas pequeñas, para pasar cremas y salsas y que queden sin partículas, etc. También deberías tener un colador para pasta, del material que quieras, para escurrir también legumbres y verduras.

	
Pinzas de cocina: te vendrán bien para coger alimentos calientes y para darles la vuelta. Yo tengo unas de plástico resistente y otras de bambú.

	
Rallador: los de cuatro caras son los más versátiles. Suelen tener una cara fina (por ejemplo, para rallar el pan), otra media y otra de agujeros grandes que viene muy bien para rallar verduras, y otra para cortar en lonchas.

	
Pelador de verduras: se venden rectos o con forma de Y. Ganas mucho tiempo y ahorras mucho esfuerzo con ellos. Elige el que te sea más cómodo.

	
Espátula de silicona: es preferible que sea resistente al calor porque así podrás aprovechar hasta la última gota de las salsas, además de rebañar botes y latas fácilmente.





					
CUCHILLOS:
	
Cuchillo de chef o cebollero: es un cuchillo grande y pesado con una hoja de 20 cm; mejor si es de acero inoxidable. Este será tu cuchillo de cabecera y con él podrás pelar y picar cualquier cosa de forma rápida y fácil.

	
Puntilla: es un cuchillo pequeño para realizar cortes con más precisión (por ejemplo, para hacer cortes a las verduras antes de asarlas). Puede ser un cuchillo un poquito más grande; el caso es tener alguno más pequeño que el de chef.

	
Chaira: no es un cuchillo sino un tipo de afilador que sirve para mantener la hoja de tu cuchillo. Necesitarás una y tendrás que aprender a usarla.

	
Afilador: es mejor tener cualquiera de los «automáticos» en los que solo tienes que pasar el filo del cuchillo. Los cuchillos necesitan este mantenimiento de vez en cuando, y es bueno que aprendas a hacerlo.





					
TABLA DE CORTAR: es imprescindible para poder pelar, cortar y picar de forma cómoda y segura. Elige una tabla robusta y de plástico duro alimentario, que son las que se usan en la cocina profesional. No son caras y te durarán mucho más. Tampoco tendrás problemas de hongos y bacterias como sí se suele pasar con las de madera.

			

		


	
		
			Blanquear

			
				Blanquear consiste en sumergir alimentos en agua hirviendo durante unos pocos minutos. Esta sencilla operación ablanda los tejidos de los vegetales, pero sin dejarlos mustios; así las verduras quedan al dente.

				Blanquear permite ablandar las verduras, pero sin romper su estructura ni decolorarlas, aparte de eliminar sabores amargos no deseados y de inactivar enzimas para congelar de forma segura.1

				Para blanquear bien tenemos que echar las verduras en el agua cuando está en ebullición fuerte. El movimiento del agua conduce el calor mucho mejor y más rápido que si estuviese quieta. Las verduras se cocerán más rápido y retendrán más sabor, color y nutrientes.

			

			
				[image: ]
			

			
				El agua está hirviendo cuando alcanza los 100 °C y se ve que en el fondo de la olla o cacerola se vaporizan grupos de moléculas de agua que suben a la superficie en forma de burbujas.

			
	
			Textura

			Las verduras adquieren una mejor textura por el efecto reafirmante del blanqueado: los almidones se gelatinizan y las pectinas se activan, lo cual da lugar a una textura más firme y a una verdura más crujiente.

			
				[image: ]

				LA PECTINA

				La pectina actúa como un «pegamento» que mantiene juntas las paredes celulares. Durante la cocción se rompe, lo cual debilita la estructura de las paredes celulares, que acaban colapsando. Esto es lo que hace que las verduras queden tiernas. La pectina es muy estable en medios ácidos; por eso tardan tanto en hacerse las judías verdes y otras verduras en salsa de tomate u otras preparaciones ácidas.

				Si cocinamos el alimento rápidamente, como en el blanqueado, muchos de sus compuestos volátiles, las pectinas y la clorofila quedarán casi intactas.

			

			Color

			El color también mejora al blanquear. Las verduras verdes, en especial, quedan mucho más brillantes porque a 100 °C se inactiva la clorofilasa y esto evita que las verduras se pongan de un color verde apagado (como cuando las hervimos durante mucho tiempo).

			El carácter ácido o alcalino del agua influye mucho en el color y la textura de los vegetales. Las aguas duras, que contienen carbonatos disueltos, suelen tener un pH en torno a 8,3, mientras que en el caso de las aguas blandas es de 5,5. Si se cuecen verduras en agua ligeramente alcalina, mejora su color, pero añadir bicarbonato afecta negativamente a su textura y les da un sabor raro, así que lo mejor es añadir las verduras en una gran cantidad de agua ya hirviendo (recuerda: las burbujitas) y cocinar con la olla destapada. Debe haber un gran volumen de agua, porque así se provoca un efecto de dilución que disminuye la acidez y minimiza la destrucción de clorofila, y el recipiente donde se blanquea debe estar destapado para que se evaporen los ácidos volátiles de las hortalizas y no vuelvan a la olla.

			Si estás blanqueando para congelar, sumerge las verduras inmediatamente después en agua bien fría para detener la cocción.

			
				[image: ]

				CÓMO BLANQUEAR

				
						Cocción rápida.

						Abundante agua.

						Enfriado rápido (si se va a congelar).

				

			
	
			Tiempos de blanqueado

			Los tiempos dependerán del tamaño de los trozos. En general, esta tabla se refiere a vegetales cortados en trozos medianos.

			
				
						
						VERDURA / HORTALIZA

					
						
						MINUTOS

					
				

				
						
						Apio

					
						
						3

					
				

				
						
						Berenjena

					
						
						4

					
				

				
						
						Brócoli

					
						
						3

					
				

				
						
						Calabacín

					
						
						2-3

					
				

				
						
						Cebolla

					
						
						3

					
				

				
						
						Chirivía

					
						
						4

					
				

				
						
						Col

					
						
						3

					
				

				
						
						Col o repollo, hojas

					
						
						2

					
				

				
						
						Coles de Bruselas

					
						
						3

					
				

				
						
						Coliflor

					
						
						3

					
				

				
						
						Edamame

					
						
						3-4

					
				

				
						
						Grelos

					
						
						2-3

					
				

				
						
						Judías verdes redondas

					
						
						3

					
				

				
						
						Judías verdes planas

					
						
						4-5

					
				

				
						
						Kale

					
						
						2

					
				

				
						
						Nabos

					
						
						2

					
				

				
						
						Okra

					
						
						3-4

					
				

				
						
						Patatas

					
						
						4-5

					
				

				
						
						Pimientos

					
						
						3

					
				

				
						
						Puerro

					
						
						2

					
				

				
						
						Tirabeques

					
						
						2-3

					
				

				
						
						Tomates

					
						
						2

					
				

				
						
						Verduras de hoja verde (acelgas, espinacas, etc.)

					
						
						1-2

					
				

				
						
						Zanahoria

					
						
						2-3
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				CÓMO PELAR TOMATES

				El blanqueado nos ayuda a pelar bien los tomates.

				
						Pon a hervir abundante agua en una olla y prepara un bol con agua bien fría.

						Lava los tomates, hazles un corte superficial en forma de X en la parte inferior y blanquéalos durante un minuto y medio.

				

			

			
				[image: ]
			

			
				JUDÍAS FRANCESAS CON ALMENDRAS

				[image: ]

				INGREDIENTES PARA 2 PERSONAS

				
						250 g de judías verdes francesas

						1 cucharada de aceite

						50 g de almendras laminadas

						Una pizca de sal
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				TIEMPO DE PREPARACIÓN

				10 minutos

				[image: ]

				PREPARACIÓN

				
						Pon a hervir abundante agua para blanquear las judías verdes.

						Prepara un bol con agua fría y unos hielos.

						Mientras hierve el agua, tuesta ligeramente las almendras laminadas con el aceite en una sartén a fuego medio y sácalas después a un bol o plato.

						Sumerge las judías en el agua en ebullición fuerte y deja que se blanqueen durante 3 minutos.

						Sácalas rápidamente con una espumadera al bol de agua fría.

						Sírvelas frescas con las almendras y un poquito de sal por encima.

				

				
					[image: ]
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