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INTRODUCCION

Disponer de una cocina pequefia no significa que tengamos que cocinar poco ni
que debamos comer mal. Pero es innegable que hay recetas mas adecuadas que
otras: conviene preparar los platos con pocos ingredientes, de manera sencilla y
sin ensuciar demasiados utensilios.

Muchas de las recetas que encontraras en este libro son de este estilo. De vez en
cuando también encontrards algin plato un poco mas laborioso, porque tener
una cocina pequefia no debe estar refiido con hacer un extra, si el plato lo vale y
disponemos de tiempo y ganas.

Verés que te proponemos algunas recetas pensadas para una persona, otras para
dos y otras (las que nos parecen més festivas, o mas adecuadas para compartir o
invitar) para cuatro comensales. Que la cocina sea pequefia —o vivir en un micro-
piso— no combina demasiado con tener mucha gente a la mesa, y por esta razén
te presentamos recetas para pocos comensales. Evidentemente, puedes aumentar
la cantidad de ingredientes si quieres hacerlas para mas personas.

ORGANIZARSE EN LA COCINA

Si no contamos con demasiado espacio, la organizacién es basica. Hay que tener
una pequefa despensa abastecida de ingredientes de larga conservacién, con los
cuales se pueda preparar una variedad de platos que nos permita salir del paso
en cualquier momento. Las recetas que te proporcionamos aqui te pueden servir
de idea, pero te invitamos a dar un paso mas y practicar una cocina de recursos
como la que te presentamos a continuacién.

Para hacerlo, te proponemos unos cuantos ingredientes que nos parecen impres-
cindibles para proveer tu despensa (muchos de ellos tardan bastante en caducar y
no hay que temer por si los consumimos en un periodo de tiempo demasiado lar-
go). Por otra parte, en los apartados de «recursos» encontraras una serie de pre-
paraciones basicas, muchas de las cuales las puedes cocinar con antelacién y con-
servar en la nevera o en el congelador. Se trata, por tanto, de combinar estos re-
cursos con los ingredientes de que disponemos, para crear recetas nuevas que te
permitan salir de la rutina y que puedas adaptar a tu gusto afiadiéndolos a tus pla-
tos preferidos.

Asi pues, te presentamos a continuacién algunos ingredientes y preparaciones
que conviene tener a mano por su versatilidad:

EN EL FRIGORIFICO
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(No incluimos en esta lista ingredientes més delicados como los pescados, las
aves y las carnes, que conviene comprar con la minima antelacién posible.)

FRUTAS Y HORTALIZAS

Esparragos verdes: salteados, te servirdn para coronar una ensalada o preparar
unos huevos revueltos de urgencia, con un chorrito de salsa de soja. Con la parte
menos tierna y un poco de patata, puedes elaborar una crema deliciosa y afiadirle
encima una cucharada de mascarpone.

Lechugas y hojas variadas (hoja de roble, lollo rosso, ricula, canénigos, espinacas
frescas): son més que versétiles en la preparacién de ensaladas (en el libro encon-
trards muchas ideas). Ademas, puedes utilizar las espinacas para hacer un salteado
rapido (que es buenisimo y se prepara en un abrir y cerrar de ojos) o para cocinar
el arroz seco de espinacas y boquerones. Con la rdcula puedes preparar un pesto
delicioso para acompanar pasta y fioquis.

Setas (champifiones, setas de cardo, shiitake, setas de temporada: setas de Bur-
deos, niscalos, rebozuelos...): si tienes miedo de que se estropeen, puedes sal-
tearlas con un poco de ajo y perejil picados y conservarlas ya cocidas en la nevera.
Afiddelas a cremas de verduras, sirvelas como acompafiamiento o utilizalas en la
preparacion de huevos revueltos y platos de pasta. También puedes afiadir un po-
co de nata liquida y virutas de queso parmesano y utilizarlas de relleno de los ca-
nelones.

Berenjenas: puedes freirlas con miel, ponerlas en una ensalada, hacer un mutabal
o servirlas con alubias de Santa Pau, espinacas y lomo ibérico, o bien confitar la
pulpa al horno para servirlas como acompafiamiento, hacer un timbal con gamba
roja y tomate confitado o utilizarlas en revueltos, croquetas, pastas y pizzas. En ro-
dajas delgadas enharinadas y fritas, pueden servir de base de lasafia vegetal, al-
ternada con «pétalos» de tomate confitado, albahaca fresca y virutas de parme-
sano hechas con un pelador.

Tomates: para enriquecer toda clase de ensaladas, preparar una sopa fria, elabo-
rar una salsa de tomate ristica o servirlos, confitados, con burrata y pifiones.

Aguacates: por su textura y su gusto, constituyen un recurso fantastico para com-
pletar ensaladas. Pruébalos en bocadillos y tostadas, como complemento del sal-
mon en los rollos de sushi o utilizalos para preparar el guacamole (y no volveras a
comprarlo hecho nunca mas).

Calabacines: perfectos en salteados de verduras, en crema o para cocinar unos es-
paguetis con calabacin, quesitos y pifiones.

Limas y limones: fantéasticos para hacer vinagretas para ensaladas, para alegrar
unas sencillas patatas al tenedor, preparar unos spaghettini al limén o unos pa-
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ppardelle rapidos de verano, y para dar un toque diferente a pescados y aves.

Huevos: intenta encontrarlos ecoldgicos (los reconoceras porque el primer nime-
ro de los que llevan impresos en la cascara es un cero), su calidad merece la pena.
Utilizalos para preparar un revuelto con salsa de tomate o verduras (por ejemplo,
partiendo de un salteado de esparragos verdes y setas, tortillas (quedan muy bue-
nas las de calabacin salteado, cebolla confitada y trocitos de butifarra), enriquecer
una ensalada con un huevo escalfado o cocinar unos huevos con pisto y patatas
fritas. Un plato delicioso (aunque muy calérico y del cual, por lo tanto, no es bue-
no abusar) son unos huevos fritos rotos sobre patatas fritas, que resulta todavia
mas espectacular si los sirves con un trozo de foie a la plancha, cocido vuelta y
vuelta en una sartén antiadherente bien caliente, sin materia grasa afiadida.

QUESOS

Parmesano o Grana Padano: son caros, pero en las cantidades que se utilizan y te-
niendo en cuenta su larguisima conservacion en la nevera (bien envueltos con film
alimentario), constituyen un recurso excelente en ensaladas, sopas y platos de
pasta: rallado y mezclado con nata liquida, por ejemplo, te permitird preparar
unos macarrones exprés deliciosos.

Burrata: por su textura cremosa, se conserva muy poco tiempo, pero por si misma
es un entrante excelente si la acompafias con un buen tomate y unos pifiones tos-
tados, un poco de vinagre balsdmico o unas hojas de albahaca fresca. Con ricula,
tomates cherry y un toque de olivada, se convierte en otro entrante que se prepa-
ra en cuestién de minutos. Si no encuentras, sustitiyela por una buena mozzarella
de bdfala.

Queso cremoso tipo Philadelphia: permite resolver platos de pasta de una manera
muy sencilla (afiddelos a unos macarrones con salmén ahumado y cebollino, por
ejemplo), o preparar vasitos, perfectos para una fiesta o un pica-pica: ponlo sobre
hummus, mutabal o guacamole y cordénalo todo con huevos de trucha o el salmén
marinado. También te servira para preparar tostadas (unta el pan tostado y condi-
méntalo con zumo de lima, antes de cubrirlo con aguacate en rodajas y ricula) o
tostaditas pequefias, untadas con queso y cubiertas con el tomate confitado, al-
bahaca picada y un toque de reduccién de vinagre de Médena.

SALSAS

Salsa olivada (o bien aceitunas de Kalamata, que podemos triturar con aceite o pi-
car con un cuchillo): perfecta para toda clase de ensaladas. Disuelta en un poco
de aceite de oliva virgen extra, puede sustituir la vinagreta en una ensalada, dar
un toque diferente a un pescado o completar una tostada con trocitos de tomate,
jamén y rdcula, por ejemplo.
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Salsa de soja: es uno de los condimentos més versatiles: prepara una vinagreta de
inspiracion oriental (con cebolla rallada, zumo de limén y un toque de jengibre ra-
llado), utilizala para condimentar un arroz blanco preparado a la manera japonesa
o bien para condimentar un brécoli al vapor con setas y bacon, unas alitas de po-
llo con soja y miel, cerdo salteado con jengibre o un salmén teppanyaki sorpren-
dente. También puedes utilizarla para preparar una salsa rapidisima para pollo:
dora en un chorro de aceite un diente de ajo cortado en 3 o 4 trozos, junto con
una hoja de laurel. Saltea el pollo cortado en trozos sin piel ni huesos y afiade el
volumen equivalente a una avellana de jengibre fresco rallado (lo puedes tener
siempre, pelado y rallado, en el congelador). Vierte un chorro de vinagre de Mé-
dena, deja que se evapore y se reduzca, afiade un poco de salsa de soja y deja
que se acabe de cocer a fuego suave, durante 30 segundos mas.

Mostaza a la antigua: perfecta para dar un toque diferente a las ensaladas (prepa-
ra una vinagreta mezclandola con miel, aceite de oliva y un punto de vinagre bal-
samico).

Mayonesa (si no la vas a consumir inmediatamente o si la quieres tener un rato
fuera de la nevera, utiliza mayonesa de bote): ademéas de ser un recurso muy
versatil en la elaboracion de montaditos y pinchos, te permitirad preparar una salsa
sorprendentemente deliciosa para el pescado azul (véase la receta «Salmon te-
ppanyaki especial con salteado de champifiones, tirabeques y fresones»). Puedes
hacer mayonesas aromatizadas afiadiendo una pequefia cantidad de otras salsas:
prueba la combinacién de mejillones al vapor con mayonesa de romesco, la tem-
pura de calamares con mayonesa de soja, los pinchos de pollo y manzana con ma-
yonesa de mostaza o los langostinos a la plancha con piel de lima rallada, aguaca-
te y mayonesa de wasabi.

Nata liquida: cémprala siempre con un porcentaje de materia grasa a partir del
35%, de esta manera podras montarla para utilizarla en reposteria o, si lo prefie-
res, utilizala como base de una salsa para pasta (prueba la crema de Médena) o un
filete de cerdo con pasas y pifiones. Con un paquete de masa brisa, un bric de
200 ml de nata y dos huevos, puedes preparar una quiche, afiadiendo el relleno
que mas te guste, siguiendo el procedimiento de la receta «Quiche lorraine».

OTROS

Jamén serrano: un buen recurso para preparar tostadas y montaditos, pero tam-
bién para completar platos de pasta (afddelo en el dltimo minuto, fuera del fue-
go) o encima de una pizza de mascarpone, tomates cherry y ricula, recién salida
del horno.

Masa brisa refrigerada: te permitird preparar pasteles salados rapidos, como la
clasica quiche Lorraine o variantes a base de esparragos, gorgonzola y salmén
ahumado, cebolla confitada o puerros salteados con alcachofas y queso de cabra,
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siguiendo el procedimiento que te explicamos en la receta, sustituyendo un re-
lleno por otro.

RECURSOS

Salsa agridulce de Cabernet Sauvignon: se prepara facilmente y puedes combi-
narla con unos medallones de lomo ibérico a la plancha, un pincho de muslo de
pollo con champifiones o un magret de pato, con la piel bien crujiente y poco he-
cho por dentro.

Reduccién de vinagre de Médena: puesta en un recipiente de boca estrecha (el
llamado «biberén»), puedes utilizar esta salsa para decorar platos y darles un
contrapunto agridulce al mismo tiempo. Pruébala en una ensalada de pera, nue-
ces y parmesano o bien sobre brotes tiernos de espinacas o ricula. Sobre la pizza
de ricula y mascarpone, o con fresones, o bien sobre helado de vainilla, resulta
deliciosa.

Vinagreta refrescante de pifiones y menta: combina especialmente con aves, pes-
cados y verduras al vapor. Utilizala para condimentar una ensalada elaborada con
lechuga, tomate de ensalada, rodajas de pepino, aceitunas negras de Kalamata y
pan de pita cortado en tridngulos y frito, o bien sobre una ensalada de tomate y
cebolleta picada.

Vinagreta de verduras frescas: puedes prepararla con antelacién y conservarla en
la nevera. Probarla sobre un pincho de dados de rape y gamba roja, un lomo de
merluza al vapor, un salteado de vieiras y chipirones, una suprema de lubina o do-
rada a la plancha o cualquier pescado blanco.

Salsa guacamole: aporta un contrapunto cremoso, sabroso y aromético a los pla-
tos. Va bien con pescados azules a la plancha, ensaladas frias (con gambas, le-
gumbres, salmén, chipirones a la plancha), con brochetas de pollo marinadas con
ajoy lima o como relleno de bocadillos y base de tostadas.

Hummus: sirvelo con pan &rabe caliente —como entrante o como parte de un pi-
ca-pica—, o bien con una ensalada de tomate, cebolleta y aceitunas negras. Tam-
bién puedes servirlo como acompanamiento de un pescado azul a la plancha
(combinado, si quieres, con guacamole o cebolla confitada) o con unas brochetas
de pollo marinadas con limén y especias.

Pesto de ricula: delicioso para alifiar sdndwiches (por ejemplo, una coca salada
abierta por la mitad y rellena con tomate en rodajas y mozzarella), como salsa para
pasta (mézclalo directamente con la pasta caliente, sin calentarlo) o para dar el to-
que final a una pizza con rodajas de tomate, recién salida del horno. También pue-
de dar el toque de gracia a un pescado blanco o a unos calamares a la plancha.
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Tomate confitado: utilizalo en pizzas, ensaladas (en trocitos, mezclado con ricula,
candnigos o un variado de hojas) y platos frios (con burrata, con mozzarella, con
ldminas de queso parmesano o Idiazébal, con un toque de olivada, salsa pesto o
reduccién de vinagre de Mddena). En caliente, combina especialmente bien con
la berenjena al horno, la cebolla confitada (en una coca, por ejemplo), el lomo
ibérico y los pescados azules.

Chutney de tomate y manzana: esta salsa-mermelada agridulce es ideal para tener
en la nevera (también es apta para hacerla en conserva) y va especialmente bien
con pescados azules, cerdo ibérico y berenjena al horno. Pruébala sobre tostadi-
tas untadas con queso cremoso.

Ajo asado: es un recurso que puedes utilizar en sofritos, sobre tostaditas (las pue-
des desmenuzar, por ejemplo, y servir sobre una ensalada, o presentar enteras en
el fondo de una sopa) o en vinagretas. Afiddelo también en trinchados de verdu-
ras o utilizalo para dar un toque especial a una crema de patata.

Salsa de tomate ristica: queda deliciosa sobre pasta de espinacas (cintas, por
ejemplo, y mejor si se trata de pasta fresca artesanal), con una buena cucharada
de queso fresco tipo ricotta por encima. También, es un buen acompafamiento
para un lomo de merluza a la plancha, con los fioquis de patata o en la base de
tus pizzas.

Masa de crépes: prepérala la noche anterior, refrigérala enseguida y al dia siguien-
te solo tendras que cocerla en forma de crépes y rellenarlas como quieras, con in-
gredientes dulces o salados.

Compota de manzana: perfecta para acompanar filetes de cerdo o ternera, pollo
al horno o un asado de cordero (afiadir orejones remojados en brandy a la com-
pota antes de cocerla). En el apartado de los dulces, puedes servirla con queso
fresco y fruta seca, con queso mascarpone azucarado o bien con helado, yogur o
bizcocho de almendras.

EN EL CONGELADOR

Es muy préactico congelar los alimentos en bolsitas pequefias de congelados. Un
sofrito, por ejemplo, se descongela rdpidamente en el microondas o en un cazo
mientras hierve la pasta, o se puede utilizar como base de unos fideos a la cazue-
la. Con el sofrito y el caldo que tengas en el congelador, puedes preparar, por
ejemplo, un arroz meloso o una paella en muy poco tiempo. Cocinar con anticipa-
cién, pensando en congelar, permite comer bien y variado cuando se tiene poco
tiempo.

Bases de pizza: una buena base de pizza es muy versatil: puedes poner setas sal-
teadas en la sartén, pulpa de berenjena confitada o preparar una deliciosa pizza
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agridulce de rdcula con mascarpone. También puedes alegrar la clasica pizza de
jamén y queso con champifiones laminados y un huevo: reserva la yema y ponla
encima de la clara cuando esta se haya cuajado. Reparte unas rodajas de mozzare-
lla por la superficie de la pizza y ponla de nuevo en el horno solo un minuto para
que la mozzarella se funda y la yema se caliente un poco sin que llegue a cuajarse.

Un buen pan de payés (o bien pan de nueces, pan de aceitunas, pan de semillas,
etc.), cortado en rebanadas, se descongela répidamente y permite preparar platos
rapidos para solucionar la cena: una tostada de jamén al estilo de Cadiz o una tos-
tada con aguacate, tomate y rdcula, por ejemplo.

Legumbres cocidas: las alubias de Santa Pau, por ejemplo, se descongelan rapi-
damente gracias a su tamafio. Puedes utilizarlas para preparar un platillo o un em-
pedrat.

Gamba de calidad congelada (o carabineros, langostinos, etc.): si las gambas son
buenas y las descongelas encima de una rejilla dentro de la nevera, los resultados
te sorprenderan.

Lomos de salmén: comprarlos directamente congelados te asegura tenerlos como
recurso el dia que no dispongas de tiempo suficiente para comprar pescado fres-
co y, ademas, permite preparar sushi sin anisakis. El salmén es uno de los pesca-
dos que da buenos resultados cuando se somete a un proceso de ultracongela-
cion.

Albéndigas caseras: puedes prepararlas con antelacién y congelarlas simplemente
enharinadas y listas para freir. Se pueden freir recién sacadas del congelador y ser-
virlas con una salsa de tomate, o bien cocinarlas en una salsa como la del fricandé
de cerdo.

Hamburguesas: puedes tenerlas en el congelador y, junto con unos buenos panes
de hamburguesa artesanales, preparar una hamburguesa deliciosa en un tiempo
récord: acompanala de cebolla confitada, lechuga y tomate, y condiméntala con
una cucharada de mayonesa mezclada con un poco de salsa de soja.

u , Si i i hu s Z : ira
Muslos de pollo, sin piel ni hueso, cortados en trozos grandes: te servirdn para
preparar bastantes recetas de este libro, como el pollo frito a la japonesa o el sal-
teado de pollo con ajos tiernos.

Salchichas: para hacer unos fideos a la cazuela o para preparar un salteado de le-
gumbres rapidisimo: en una sartén antiadherente, sofrie un ajo en trozos y luego
saltea las salchichas cortadas en trocitos (o butifarra rasgada sin piel). Vierte un
chorro de vino blanco, deja que se evapore completamente y afiade unas alubias
de Santa Pau cocidas. Acaba el salteado con un chorro de salsa de soja (una vez
fuera del fuego) y sirvelo enseguida.
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Entrecots: si los congelas encima de una superficie bien plana, podras cocinarlos
en un momento sin tenerlos que descongelar previamente. El resultado es tan sa-
tisfactorio que cuesta notar la diferencia, cosa que los convierte en un recurso fan-
tastico. Haz la prueba untando el entrecot por ambos lados con aceite de oliva.
Luego pon una sartén antiadherente a fuego fuerte y sin aceite. Cuando esté bien
caliente, pon el entrecot y hazlo por un lado hasta que quede dorado y crujiente.
Dale la vuelta y, pasado medio minuto, baja el fuego al minimo y acaba la coccién
como lo harfas normalmente. No tendrés un filete poco hecho, pero si al punto. Si
lo quieres mas hecho, simplemente alarga el tiempo de coccién.

Bacon: cortado en trocitos y congelado, te servird para condimentar platos de
pasta (pasalo por una sartén antiadherente, sin ninguna materia grasa, y una vez
dorado afiddelo a un sofrito de cebolla y champifiones salteados para condimen-
tar unas pappardelle), o bien utilizalo para preparar unos espaguetis a la carbona-
ra. También puede servir, por ejemplo, para preparar unas alcachofas al microon-
das: una vez retiradas las hojas, las partes duras y la pelusa que tiene en el cora-
z6n, rellénalas con el bacon y un chorrito de aceite de oliva. Cuécelas durante 5
minutos a 900 W y sirvelas poniendo un poco de mayonesa mezclada con un po-
co de mostaza a la antigua y coronadas con huevos de codorniz fritos.

Perejil: puedes congelar las hojas de perejil en un recipiente pequefio en el con-
gelador, limpias y bien secas, picadas con unas tijeras. No conservara la textura
pero puede utilizarse en platos que requieran coccién, como picadas y guisos.

Cebolla congelada: te puede servir de recurso de urgencia. Si la pones en la sar-
tén directamente del congelador, con un chorro generoso de aceite, te permitira
preparar sofritos sin perder el tiempo en pelarla y picarla.

Jengibre: pelado y troceado, puedes conservarlo en el congelador y rallarlo direc-
tamente para aromatizar platos de estilo oriental. Combina especialmente bien
con la carne de cerdo y la salsa de soja.

RECURSOS

Arroz blanco al vapor, a la manera japonesa: saltéalo en una sartén antiadherente
caliente, con un chorro de aceite y un pufiado de pasas y pifiones, y sirvelo como
acompafiamiento. Una vez frio, el arroz sin alifiar se puede congelar y descongelar
con resultados aceptables: si lo congelas en boles individuales, podras desconge-
larlo y calentarlo en el microondas para servirlo con alguna preparaciéon encima
(por ejemplo, un salteado de verduritas con soja en el wok) o bien convertirlo en
un arroz a la cubana rapidisimo, salteado en una sartén.

Panes rallados diversos (con cebollino, con albahaca y parmesano, con ajo, oré-
gano y romero): puedes tenerlos congelados en bolsitas y utilizarlos recién salidos
del congelador. Dardn un toque diferente a los rebozados: prueba los filetes de
pez de San Pedro o de gallo rebozados con pan rallado y cebollino, las pechugas
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de pollo rebozadas con ajo, orégano y romero, y las croquetas de queso reboza-
das con albahaca y parmesano.

Cebolla confitada: congelada en bolsitas, o en un recipiente en la nevera, es per-
fecta para avanzar sofritos, acabar papillotes (por ejemplo, haz una de lomo de
salmoén desespinado, cebolla confitada, pifiones tostados, bacon trinchado y una
cucharada de salsa de soja) o para acompafiar hamburguesas o carnes a la plan-
cha. Resulta indispensable para preparar rdpidamente una sopa de cebolla o para
cubrir cocas y quiches, y el aceite resultante de la cocciéon mantiene el aroma vy el
gusto de la cebolla confitada, cosa que lo hace adecuado tanto para sofritos co-
mo para ensaladas y escabeches. Sobre pequefios réstis de patata es un acompa-
fiamiento fantéstico para una buena hamburguesa y, confitada junto con manzana
y triturada con un poco de nata liquida y un toque de curry o de mostaza a la anti-
gua, resulta una salsa deliciosa, que combina muy bien con el pollo.

Fumet rojo de pescado: tanto el fumet de pescado como el caldo de pollo son
unos grandes recursos para guardar en el congelador. Con ellos puedes preparar
sopas y, al mismo tiempo, son una base perfecta para arroces, salsas y guisos.
Congelarlos en raciones relativamente pequefias permite descongelarlos en poco
tiempo y también evita tener que tirar las cantidades que sobren.

Verduras salteadas: consérvalas en la nevera o en el congelador y utilizalas como
acompafiamiento y también en platos de pasta, en la preparacion de tortillas y re-
vueltos o como ingrediente de platos como los paquetitos de brick con huevo.

Salsa de tomate: en casa puedes preparar muy répidamente una buena salsa de
tomate sofriendo, en un cazo a fuego lento y con aceite de oliva, un bote de to-
mate triturado, hasta que quede bien reducido. Consérvala en la nevera cubierta
con una capa fina de aceite, o bien en el congelador y utilizala como base de piz-
za, con salchichas (quedan muy buenas si se hace cuajar un huevo en la salsa), o
para preparar un revuelto o un arroz a la cubana.

Berenjenas al horno: la pulpa es perfecta como relleno de croquetas, canelones
frios de verdura, ensaladas templadas, pasta, platos para untar pan como el muta-
bal o platos de verano como el timbal de berenjenas y gambas.

Croquetas: si preparas croquetas caseras (a partir de un salteado de setas o de la
pulpa de berenjena confitada), puedes dejarlas listas para freir y congelarlas, o
bien freirlas directamente congeladas: quedan perfectas.

EN LA DESPENSA

Arroz: basico para preparar arroz blanco a la japonesa , un arroz seco de boquero-
nes con espinacas, o risottos como el de gambas o el de setas: empieza con un
sofrito de cebolla picada y setas, mdjalo con vino blanco y, cuando se haya evapo-
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rado, afiade el arroz y cuécelo hasta que quede transparente. Incorpora un caldo
suave de pollo que ya habras calentado previamente, cuchardn a cucharén, a me-
dida que el arroz lo vaya embebiendo. Y acaba el plato con queso parmesano ra-
llado, removiéndolo con cuidado para que el arroz quede cremoso.

Pasta: la pasta delgada o de tamafio pequefio (macarrones pequefios, fideos y
spaghettini) tiene una coccién mas corta y, por lo tanto, te permitira ir mas depri-
sa. Combina los macarrones con queso cremoso, bacon y cebolleta o bien con
una ensalada templada. Haz los fideos a la cazuela o, si son de cabello de angel,
prepara una sopa, por ejemplo con un fumet rojo de pescado. Los spaghettini van
bien con todo tipo de salsas: con almejas al limén, acompafiados de unos rollitos
de pollo al romero, con calabacin, quesitos y pifiones, y un largo etcétera de posi-
bilidades que encontrarés en el indice de este libro.

Cebolla: es uno de los ingredientes méas versatiles, madre de todos los sofritos
(que puedes conservar en bolsitas, en el congelador, para utilizar cuando més te
convenga), y un ingrediente imprescindible para preparar la cebolla confitada,
fantéstica en ensaladas, papillotes y acompafiamiento de hamburguesas y entre-
cots, aves y pescados.

Patatas: haz un résti, cuécelas al horno con romero o haz una ensalada templada
con bacon. También puedes hacer un trinxat de la Cerdanya, sustituir la col por
espinacas frescas para crear un plato nuevo, o servirlas al limén acompafiando un
plato de pescado.

Ajos: hierve la pasta y pasala a una sartén con aceite donde habras dorado un ajo
laminado y un poco de guindilla picante (o afiade un poco de ajo y perejil y sal-
téalo todo junto durante un minuto); obtendras un plato tan sencillo como espec-
tacular. Si quieres, también puedes asar los ajos tal y como indicamos en la receta
y utilizarlos como recurso en salsas, pizzas, platos de setas o tostadas.

Lentejas pardinas envasadas: puedes hacer una ensalada, tan refrescante como
sabrosa, o bien cocinarlas con verduras estofadas o saltearlas con ajos tiernos pi-
cados, pifiones tostados y un poco de vinagre balsdmico para acompafiar un trozo
de foie a la plancha.

Setas secas: carrerillas o senderuelas, setas de Burdeos laminadas o en polvo,
etc., te servirdn para dar un toque especial a guisados de carne y ave, para inten-
sificar el gusto de platos de pasta con setas o para preparar los sabrosos fideos a
la cazuela.

Frutos secos: los pifiones o la almendra laminada, pasados por la sartén sin nada
de materia grasa, alegraran cualquier ensalada. Las nueces combinan bien con
queso gorgonzola, miel y orejones (sirvelo en tostaditas). Las avellanas tostadas y
picadas dan un toque diferente a salsas y pestos. Mezcla pasas y pifiones en un
arroz blanco para hacerlo mas sabroso (prepéralo a la manera japonesa, sin alifiar-
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lo, y saltéalo con un poco de aceite de oliva, los pifiones y las pasas), o bien pre-
para una salsa para carnes y aves. De postre, combina frutos secos variados con
capas de miel y requesén y sirvelo todo en una copa.

Bastones de pan y tostaditas: los bastones te servirdn para dar un toque crujiente
a las ensaladas (desmenuzalos sobre la ensalada en el Gltimo momento). Como se
empapan con los jugos del plato, la hacen mas sabrosa. Las tostaditas te permiti-
ran preparar pequefios canapés untando quesos, patés, olivadas y pestos.

Vinagres: utilizalos para dar el toque de gracia a ensaladas (por ejemplo, a las vi-
nagretas) y platos agridulces (combinados con miel y un poco de mostaza, por
ejemplo). Conviene disponer de vinagre de arroz —para condimentar sushi y pla-
tos de inspiracién oriental— y unos buenos vinagres balsdmicos o agridulces, co-
mo el de Médena o los vinagres de Cabernet Sauvignon o de Chardonnay. El vi-
nagre de Jerez también es un condimento que vale la pena tener a mano.

Vino: un chorrito de vino blanco o de Jerez daréd personalidad a tus marinadas,
salteados, guisados y platos de pasta.

Cristales de sal (de Maldon, de Guérande, de Es Trenc, etc.): perfecta para acabar
los platos, en ensaladas, tostadas, sobre carnes ibéricas o pescados a la plancha,
incluso encima de pequefias rebanadas de pan tostado con chocolate y aceite de
oliva virgen extra.

Miel: incluida en una vinagreta, aportard un toque agridulce a las ensaladas. Com-
binada con un buen ketchup, salsa de soja, vinagre de Médena y un poco de cal-
do, resulta una salsa deliciosa para acompafiar cerdo ibérico. Pruébala también
con soja, para cocinar unas alitas de pollo, o encima de chuletas ibéricas, antes de
ponerlas al horno.

Chocolate de cobertura: perfecto para acabar pasteles, preparar salsas y elaborar
postres, desde una mousse a una crépe, pasando por unas trufas heladas o unos

paquetitos templados de brick con platano.

EN EL BALCON

Si consigues unas cuantas plantas arométicas y las cuidas en el balcén, siempre
tendrés hierbas frescas listas para cocinar, mas econdmicas (e incluso mas frescas)

que si fueran compradas.
Menta: perfecta en vinagretas refrescantes.

Albahaca: ademas de ser la protagonista del pesto, combina perfectamente con
ingredientes como el tomate, la mozzarella, el vinagre de Médena y el parme-
sano, y es muy adecuada para platos de pasta.
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Romero: va muy bien con las patatas y las carnes blancas, como el pollo o el co-

nejo.

Orégano: fresco o liofilizado, es indispensable para acabar las pizzas. Pruébalo
también en rebozados, mezclado con pan rallado.

Tomillo: es fantastico para aromatizar carnes al horno y en sopas calientes de in-
vierno.

UTENSILIOS

Hay algunos utensilios que son basicos en una cocina, por muy pequefia que sea.
Las recetas que te presentamos no son complicadas, pero te resultardn més senci-
llas de preparar si dispones de los siguientes elementos:

Sartenes antiadherentes: son imprescindibles para cocinar carnes y pescados a la
plancha, saltear y, sobre todo, para hacer huevos revueltos y tortillas. De hecho,
es recomendable reservar una sartén antiadherente solo para hacer tortillas, ya
que si se utilizan para otras preparaciones, acaban estropeandose y los huevos al
final se pegan.

Pelador manual: es un utensilio indispensable que permite trabajar mucho mas
deprisa cuando tienes que pelar diversas frutas o verduras.

Rallador: aunque sea algo caro, te recomendamos un rallador tipo Microplane,
son utensilios muy afilados que permiten conseguir una textura increiblemente fi-
na. Pon la mantequilla en el congelador durante unos minutos y réllala con un Mi-
croplane: la textura te sorprenderd y, ademas, serd mas facil extenderla encima

del pan.

Silpat y moldes de silicona: las esterillas de silicona Silpat permiten hornear galle-
tas, lionesas, panellets, etc., sin miedo a que se peguen. Los moldes de silicona
también son muy practicos, ya que, una vez frios los pasteles (cuando hayan ad-
quirido suficiente consistencia), se pueden sacar del molde con facilidad. Igual-
mente, los moldes metélicos desmontables también son bastante practicos para

hacer pasteles.

Estuche de silicona para la coccién al vapor: es préctico, ya que permite cocinar
papillotes en el microondas con mucha celeridad, aprovechando los jugos de los
mismos alimentos. Si no tienes, lo puedes hacer en un bol de cristal tapado con
film alimentario, al que le habras hecho algiin agujerito para dejar salir el exceso
de vapor, tal como se indica en la receta de Brécoli al vapor con setas, bacon y
salsa de soja.

Cuchillo: un buen cuchillo afilado es una herramienta imprescindible que ayuda a
trabajar con rapidez y a obtener los mejores resultados.

Marta Carnicero

14



