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Prélogo

Desedbamos hacer un libro para aquellos que no se mue-
ven con soltura en la cocina, llenar, con esta obra (tantas
veces soflada por los inexpertos), ese hueco que dejan to-
dos los tratados, repletos de recetas, pero en los cuales fal-
taba esa sencilla, simple y facil explicacion que iniciase al
lector en los conocimientos bésicos de lo que es realmente
la cocina.

Conocer, paso a paso, lo que es un alimento, cémo se
compra y cuando; como se limpia y prepara; cémo se coci-
na mejor; qué cualidades o caracteristicas especiales tiene,
y dar recetas simples, de esas que hacemos todos, cada
dia, en nuestra casa y que, precisamente por faciles se omi-
ten en los buenos libros de cocina. Ademés, estas recetas
sirven, en ocasiones, como base, o sea, que después de su
detallada y clara exposicion, con tiempos de preparacién y
tiempos de coccién y valor econémico de la receta, vienen
unas variantes, en las cuales se sugiere la forma de modifi-
car la receta base, de manera que esta pueda ofrecer otras
posibilidades.

Como punto de partida hemos tenido en cuenta, a la
vez, que se tratase de un recetario sencillo y econémico;
cuando una receta resulta cara se debe a que el alimento
es de precio alto. En las recetas de otros libros suele ser
muy frecuente que los ingredientes hagan subir el coste.
No ocurre asi en el libro que usted tiene en la mano. Aqui
todo es verdad y todo se ha pesado, medido, calculado y
escrito para orientarle, responder a sus dudas y ayudarle en
esa tarea, a la cual son muchos los que por necesidad tie-
nen que enfrentarse por lo menos dos veces al dia (comida
y cena), con la tarea de cocinar.

Cuando alguien pregunte a un librero o a un autor
iqué libro me recomienda usted para cocinar que me lo en-
sefie todo, desde el fuego hasta la sal, o poner el aceite y
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hacer de forma correcta cualquier plato sencillo de cocina?
La respuesta no puede ser otra que ofrecerle este libro.

En mi larga y extensa experiencia he escrito muchos li-
bros precisamente sobre el tema que nos ocupa y, cuando
unos recién casados o unos estudiantes que comparten pi-
so me han preguntado por un titulo mio que pudiese servir
para hacer la cocina sencilla y normal, he tenido que decir,
con pena, que ese todavia no lo habia escrito; ni yo ni na-
die, pues requeria un verdadero estudio y un tiempo bas-
tante largo en su preparacién, pero por fin puedo respon-
der, afirmativamente, a esta pregunta.

He aqui el libro esperado y deseado que ensefia a coci-
nar desde la A hasta la Z. Sélo deseo que les sea verdade-
ramente Util.
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Introduccidn

Para saber cocinar es necesario aprender varias cosas:

1. Aprender a conocer los alimentos que tenemos a
nuestro alcance para asi saber limpiarlos, prepararlos y co-
cinarlos de la forma mas idénea, sacdndoles con ello, total
rendimiento. Esto lo encontrard perfectamente explicado
en este libro.

2. Aprender a medlir con todo lo que tenemos a mano.
Ejemplo: cuchardn, cuchara, cucharilla, taza de café, taza
de desayuno, vaso de vino y vaso de agua. Todos ellos de
medidas corrientes que se encuentran a nuestro alcance.

3. Aprender a pesar, cuando asi lo indique la receta, na-
da de hacerlo a ojo; 400 g son 400 g, no 450 g.

4. Aprender a echar la sal, resulta un poco dificil de lo-
grar pero es posible si ponemos cuidado en ello y, sobre
todo, comenzamos por echar siempre de menos antes que
de mas. Esta es una regla de oro. En todo caso se puede
solucionar mejor si echa de menos (afiadiendo sal después)
que si echa de més. Lo salado (caso de ser un caldo o un
guisado) se arreglard afadiendo agua o leche y hasta un
poco de azlcar.

5. Aprender a echar el aceite o la grasa que se precisa.
Aunque esto viene indicado ya en cada una de nuestras re-
cetas, no estd de mas que recordemos que la grasa no de-
be sobrar nunca, pues las comidas grasientas son poco
apetecibles; solo los fritos se salvan de este punto. Hay que
ser parcos y no espléndidos con la grasa.

6. Aprender el grado de calor del fuego. Si dificil era el
punto cuatro, sobre la sal, este también lo es bastante.
Existen tantos tipos de cocina con quemadores de tan dife-
rentes clases y tamafos que, aun utilizdndose gas en todas
ellas (butano o gas natural), es casi imposible que lograra-
mos unos grados de calor exacto. Ademas, contamos con



El gran libro de la cocina espafola Ana Maria Calera

fuegos naturales de lefia (en el campo); carbdn (raramente);
electricidad (répida o lenta, segun el tipo de placa-quema-

dor).

Por todo lo enumerado aconsejamos tener presente lo
siguiente:

a) Los quemadores pequefios servirdn para los puche-
ros y cazuelas mas pequefios.

b) Los quemadores grandes servirdn para los mas gran-
des.

Este es un método légico que permite, ademas, ahorrar
energia.

c) Al principio de un guiso o hervido el fuego debe ser
vivo con el objeto de apresurar el inicio, pero cuando el re-
hogado o la ebullicién se haya conseguido bastara sélo con
mantenerla. Para ello sera suficiente bajar la intensidad del
fuego hasta lograr nuestro deseo; en ocasiones un puchero
que empezd en un quemador grande, al maximo, manten-
drd su coccién en otro pequefio al minimo.

d) Los fritos se hacen siempre a fuego intenso, sobre
todo el pescado pequefio entero. Algunos preparados con-
gelados exigen fuego muy vivo y de ello depende el éxito
de la fritura.

e) En cuanto al horno se refiere, la cuestién es todavia
mas dificil. Los hornos de gas sélo funcionan por arriba (gri-
Il) o por abajo (horno). Si tratamos de tostar (gratinar) unos
canelones o unos macarrones, la parrilla o «grill» nos ira
bien, pero si precisamos que el calor sea uniforme tendre-
mos que alternar ambos fuegos cuidando mucho hasta lo-
grar que el alimento en cuestién se nos haga tal como de-
seamos.

Para esto son indiscutiblemente mucho mas practicos
los hornos eléctricos que funcionan con las dos fuentes de
calor a la vez, y con un regulador preciso de la temperatura.
Incluso existen cocinas con horno que tienen reloj.
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Cbémo debe ser nuestra dieta habi-
tual

La dieta corriente debe tener en cuenta dos cosas: las ne-
cesidades alimentarias y las posibilidades econémicas. Asi
que el verdadero problema reside actualmente en encon-
trar la forma mas barata de alimentarse manteniendo, ade-
mas, un perfecto estado de salud. Para ello se tendra en
cuenta, al escoger un alimento, que sea el de mayor valor
energético y biolégico y que simultdneamente sea el mas
econémico; estas condiciones las relinen perfectamente: la
leche, el pan, las patatas, los arenques y las sardinas fres-
cas. La alimentacién debe estar constituida por arroz u
otros cereales, trigo, centeno o maiz, en otras por patatas o
legumbres, siendo muy buenos los garbanzos, las judias y
los guisantes; el complemento de origen animal nos lo pro-
porcionara la leche, los huevos, el pescado y la carne.

Todas las personas deben tomar diariamente algo de
leche, bebida, mezclada con café, o con cualquier otra for-
ma de preparacién culinaria. Los nifios la tomaran en mayor
cantidad, sobre todo en periodo de crecimiento y las muje-
res durante el embarazo y la lactancia.

Las patatas apareceran una vez al dia en la mesa en la
forma que sea, lo mismo diremos de la carne, aunque en
menor cantidad.

Las verduras, dado su contenido en vitaminas y minera-
les, se comeran todos los dias permitiendo, junto con las le-
gumbres y pescados, dar variedad a las comidas y aumen-
tar su digestibilidad; del mismo modo no omitiremos la in-
gestion de alguna fruta fresca por su gran riqueza en vita-
minas.

La dieta perfecta debe contener la suficiente cantidad
de calcio, de vitaminas Ay C, pues generalmente faltan en
la alimentacién corriente y en ciertas circunstancias sola-
mente, cuando predomina de manera excesiva el régimen
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de harina, de azlcar o de grasa, habréd que suministrar su-
plementos alimenticios en vitamina B1, hierro y proteinas.

10
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Valor econémico de la dieta

Los siguientes alimentos son ricos en proteinas sin ser ca-
ros: garbanzos; judias secas; sardinas frescas; harina de
maiz; pan; patatas; arroz en grano; almendras; avellanas; le-
che de vaca; cordero; higado; queso; merluza; carne de ter-
nera; huevos y jamén.

En los siguientes alimentos, también bastante econémi-
cos, encontramos hidratos de carbono: harina de maiz; pan;
patatas; judias secas; sémola; garbanzos; pasta seca; plata-
nos y naranjas.

Otros productos econdémicos y ricos en grasas son: el
aceite de semillas; la manteca de cerdo; las avellanas; el to-
cino y las almendras.

Una clasificacién de los alimentos, segun su coste eco-
némico, puede ser esta:

1. harina de maiz
2. pan

3. pasta seca

4. garbanzos secos
5. judias secas

6. patatas

7. almendras

8. avellanas

9. sémolas

10. sardinas frescas
11. arroz

12. leche de vaca
13. higado

14. sesos

15. jamdn

16. queso

La nata y la mantequilla son caras y tienen bastante
contenido en vitamina D. La carne es mucho mas cara que

11
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la leche teniendo en cuenta Unicamente las calorias que
aporta. Resulta que por lo que cuesta un filete de ternera
podemos ingerir 1.300 calorias en forma de leche, y por el
mismo precio, 200 calorias en forma de carne de cerdo y
178 con jamén crudo. Mas econémicos que la carne resul-
tan algunos pescados, como los chicharros y sardinas, ya
que por 1.000 g, obtenemos 1.225 calorias y son buenos
proveedores de vitaminas. El bacalao resulta caro; por
1.000 g sélo obtenemos 140 calorias. Un huevo proporcio-
na 75 calorias, o sea, mayor cantidad que con la mejor car-
ne, teniendo la ventaja de ser el huevo un portador com-
pleto en los factores alimentarios que hemos enumerado.

Entre los alimentos vegetales las patatas son uno de los
mas econémicos: por 2 kg obtenemos 4.800 calorias, cons-
tituye una fuente importante de vitamina C y posee una al-
bumina semejante a la caseina de la leche. También resulta
economica la harina: se obtienen 2.800 calorias con 1 kg; lo
mismo podemos decir de otros productos elaborados a
partir de los cereales, tales como las sémolas, las tapiocas y
pastas secas; con 1 kg de arroz logramos 3.000 calorias. El
pan es el alimento mas importante de todos ellos, siendo la
base de la alimentacién de muchos seres humanos; con 2
kg obtenemos 4.410 calorias y en forma de pan integral
contiene todas las sustancias nutritivas de los cereales; es
sumamente rico en vitaminas, y favorece la digestibilidad.
La verdura y las frutas contienen menos calorias; unas mil
calorias por cada 2 kg, pero a pesar de todo, resultan mas
econémicas que la carne; su valor efectivo aumenta, si con-
sideramos las cantidades relativamente elevadas de sales
minerales y vitaminas que entran en su composicion.

Hay algunos alimentos muy ricos en vitaminas y ade-
cuados como platos de postre; tenemos las avellanas o al-
mendras (los llamados frutos secos) ya que por cada 100 g
de ellos, obtenemos 2.700 calorias; si son nueces, 1.480 ca-
lorfas, y la miel aporta 2.000 calorias.

12
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Reglas a tener en cuenta sobre la
higiene de nuestra alimentacién

Las principales reglas higiénicas referentes a la alimentacién
que debemos tener en cuenta son las siguientes:

a) No comer en exceso un solo tipo de alimento. Cada
estbmago tiene una capacidad digestiva que no puede re-
basar sin exponerse a desarreglos. La cantidad de comida
depende de la edad y del trabajo. Un joven en edad de
crecimiento necesita mas alimento que una persona de
edad madura. Una persona que realiza un trabajo fisico o
hace mucho ejercicio, necesita mas alimentos hidrocarbo-
nados que el que hace vida sedentaria y un trabajo mas in-
telectual. A este Ultimo le conviene una alimentacion mas
fosforada y menos rica en carbono (menos grasa y menos
fécula).

b) Es conveniente saber repartir bien las comidas. El
desayuno tiene por objeto prepararnos para el trabajo de la
mafana. La comida del mediodia es la mas importante, ya
que el cuerpo a esa hora ha consumido todo el desayuno y
se prepara, ademas, para el trabajo de la tarde. La cena no
ha de ser muy abundante, porque en este caso suele alterar
el suefio e impide que este repare por completo nuestras
fuerzas. Los que cenan demasiado y se acuestan temprano
sufren insomnio y pesadillas, que pueden ir acompafadas
de molestias del corazédn, todo lo cual representa una pér-
dida de energia que se traduce en cierta pesadez al levan-
tarse de la cama.

Ademds de estas tres comidas fundamentales, los nifios
y personas jévenes suelen tomar un segundo desayuno y
una merienda.

¢) Las comidas se harén con regularidad y a horas fijas.
El estbmago y el intestino adquieren ciertos habitos con
gran facilidad y cualquier alteracién de los mismos pertur-
ban su buen funcionamiento. El estémago, por ejemplo, se

13
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acostumbra a recibir alimentos a ciertas horas y se prepara
para ello segregando sus jugos. El que tenga que retrasar
por una causa cualquiera la hora de la comida, observara
cémo el apetito, esa condiciéon indispensable para una bue-
na digestion, se presenta a la hora acostumbrada; pero si
no se come entonces, sino mas tarde, en vez de aumentar,
como podria creerse, llega a desaparecer por completo.

d) La coccidn y la condimentacion de los alimentos han
de hacerse de modo que faciliten las digestiones en lugar
de dificultarlas.

Una coccién imperfecta, o excesiva, dificulta la diges-
tion de ciertos manjares. La condimentacién excesiva como
por ejemplo, el exceso de grasas o de especias, produce el
mismo resultado.

e) La buena presentacion de los manjares influye pode-
rosamente en el apetito y en la digestién. Sabido es que el
aspecto de las comidas es un estimulo que activa la secre-
cion de los jugos salivales y gastricos. El aspecto apetitoso
de un manjar facilita por lo tanto, la digestién, porque en-
cuentra el organismo ya preparado para recibirlo bien y di-
gerirlo.

f) No se debe comer estando muy fatigado, ni hacer es-
fuerzos violentos inmediatamente después de la comida. Si
el cuerpo estd sometido a fatiga tiene dificultad para segre-
gar el jugo digestivo en cantidad suficiente y la digestion es
mas pesada. Después de comer es conveniente un reposo
absoluto, o bien un ligero ejercicio (un paseo por ejemplo).
En ningln caso deben realizarse ejercicios violentos pues
estos obligan a la sangre a acudir a las partes que realizan
el esfuerzo, con lo cual disminuye su presencia en el esto-
mago y se dificulta la secrecién de jugos digestivos.

9) Hay que masticar bien y comer lentamente. La mayor
parte de las enfermedades del estémago se producen por
comer muy deprisa.

Después de comer no se hard ningin trabajo intelec-
tual (leer, escribir, célculo, etc.). La costumbre de leer, estu-
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