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FONDOS BÁSICOS


¿Qué sería de la cocina sin los caldos o fondos? Son el ABC de los recetarios y el elemento principal para aportar sabor a los platos. Se suelen elaborar con ingredientes económicos y merece la pena hacerlos en casa dándoles nuestro toque.



[image: Plato con piezas de ave cruda, junto a cuencos con huesos y carne, hierbas frescas, cebollas y tomates sobre una mesa de cocina.]

4 técnicas para no olvidar

Desespumar: retirar la espuma que generan las impurezas de huesos, espinas y verduras en la parte superior del agua. Esta acción debe realizarse sobre todo al inicio de la cocción pero debe repetirse durante toda la fase de cocción.

Desgrasar: eliminar la grasa de la superficie del agua de cocción. Puede hacerse cuando está hirviendo o una vez frío. En este último caso será más sencillo ya que se quedará solidificada.

Desglasar: si antes de elaborar el caldo se doran los ingredientes se consigue potenciar los sabores. Para recuperar los jugos que quedan en el fondo del recipiente se añade brandi, vino blanco, tinto o agua fría. En caso de utilizar vino o brandi se deja evaporar el alcohol antes de cubrir con agua. ¡Practica esta técnica y verás la diferencia!

Bresa: corte grosso modo de las verduras, hortalizas y aromáticas que se añade a un guiso o caldo.


10 consejos básicos para caldos y fondos


	Todos los caldos se cocinan destapados y el agua siempre debe cubrir los ingredientes.

	No añadir sal. El punto de sazón se da durante la elaboración de la receta con el caldo.

	El agua de los caldos siempre debe ser fría antes de comenzar la cocción.

	Desechar las pieles de zanahorias, chirivías, nabos, patatas... Incorporarlas al caldo pueden darle un punto de amargor.

	Asar o rehogar los ingredientes antes de cubrirlos con caldo nos potenciarán el sabor del mismo.

	No añadir nada de grasa excepto en elaboraciones de caldos de pescado o vegetales, que se incorpora un mínimo para rehogar.

	El tono blanquecino se consigue añadiendo garbanzos y/o patatas al agua de cocción de fondos de carne, aves o verduras.

	Mejor hacer los fondos o caldos con carne magra o pescado, no sólo con huesos o espinas.

	Los huesos de rodilla y los nervios de la carne aportan colágeno, gelatina y textura a los caldos.

	Para concentrar el sabor, una vez elaborado el caldo, se cuela, se hierve destapado y se dejar reducir hasta conseguir el punto deseado.






¿Sabes cómo se elabora el consomé clásico?


	El consomé es un caldo sustancioso de carne que dejamos enfriar. Se mezcla carne picada con verduras picadas y clara de huevo. Este conjunto se vierte sobre el caldo frío y se espera a que decante.

	Para clarificarlo se calienta a fuego suave y la mezcla sube a la superficie arrastrando todas las impurezas. Se retira la capa superior y se consigue un consomé perfecto.




[image: Sopera blanca con crema ligera decorada con picatostes y perejil, acompañada de un cucharón y un cuenco con hojas frescas sobre mesa de madera.]




Abre la puerta a nuevos ingredientes en tu cocina

Bulbo de apio: Es la raíz del apio, tiene gran sabor y una textura carnosa que se vuelve tierna una vez cocida. Para utilizarlo hay que lavarlo bien y pelarlo. Se puede consumir en crudo y es un ingrediente perfecto para añadir a la hora de elaborar fondos y caldos.


[image: Bulbo de apio sobre un plato negro, visto desde arriba.]

Bulbo de hinojo: crece sobre la tierra y está compuesto de hojas superpuestas formando un cogollo que termina en las ramas del hinojo. Se puede consumir en crudo cortado muy fino. Cocinado puede tomarse como guarnición o formar parte de un caldo de pescado dando un toque anisado.


[image: Bulbo de hinojo fresco colocado en una fuente de cristal transparente, visto desde arriba.]

Bouquet garni o ramillete guarnecido: sirve para condimentar con hierbas aromáticas frescas o secas tanto guisos como caldos y fondos. Se confecciona con laurel, perejil, tomillo y la parte verde del puerro; se envuelven todos los ingredientes mencionados y se atan con cuerda alimentaria.


[image: Ramillete de hierbas aromáticas compuesto por laurel, tomillo, perejil y una hoja verde, dispuesto sobre una mesa de madera.]



CLASIFICACIÓN DE LOS CALDOS POR INGREDIENTES

Caldo blanco de pollo y verduras


[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] 2-3 h

[image: Dibujo en color amarillo de una aceitera de cristal con asa y tapón, vista de perfil.] SIN aceite




[image: Imagen con una caracasa de pollo, parte verde del puerro, patata, cebolla, zanahoria y chirivía, dispuestos en fila sobre fondo blanco con etiquetas.]

Fumet blanco de pescado


[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] 30 min

[image: Dibujo en color amarillo de una aceitera de cristal con asa y tapón, vista de perfil.] SIN aceite




[image: Trozos y espinas de pescados blancos dispuestos en un plato sobre fondo blanco.]

Caldo mixto de pollo y gambas


[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] 1 h

[image: Dibujo en color amarillo de una aceitera de cristal con asa y tapón, vista de perfil.] CON aceite




[image: Fotografía con húmero de caña y rodilla, magro de carne, parte verde del puerro, zanahoria, cebolla, chirivía y vino tinto alineados sobre fondo blanco, cada uno con su nombre.]

Caldo tradicional de carne


[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] 6 h

[image: Dibujo en color amarillo de una aceitera de cristal con asa y tapón, vista de perfil.] SIN aceite




[image: Imagen con ingredientes alineados y etiquetados: hueso y carne de pollo, carcasa y cabeza de gamba, raíz de apio, parte verde del puerro, brandi, vino blanco y tomate.]


	Se retira la mayor parte de la grasa de las piezas de carne y se trocea el magro.

	Un fondo oscuro es un caldo sustancioso de carne reducido. Si de 50 litros de caldo de carne oscuro reducimos a 10 conseguimos un fondo oscuro muy potente, y si lo reducimos a 5 obtendremos una glace de carne.



Fumet de pescado tradicional


[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] 30 min

[image: Dibujo en color amarillo de una aceitera de cristal con asa y tapón, vista de perfil.] SIN aceite




[image: Hueso y carne de pollo, parte verde del puerro, chirivía, zanahoria, cebolla, tomate, ajo y vino blanco alineados y etiquetados sobre fondo blanco.]


	Se pueden añadir ñoras secas para dar color y sabor al caldo. No hay que hidratarlas antes.

	Si queremos darle un toque anisado podemos incorporar bulbo de hinojo y apio.




Sopa de pescado tradicional


[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Medio

[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Baja

[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4



INGREDIENTES


	1 l de fumet de pescado

	400 g de rape en dados

	300 g de almejas

	250 g de gambones

	100 g de gambas

	2 dientes de ajo

	½ cebolleta

	1 trozos de bulbo de apio

	120 g tomate rallado

	1 c/s de pimiento

	 choricero

	40 g de pan tostado

	80 ml de brandi

	Hebras de azafrán

	Perejil

	Sal

	Aceite de oliva virgen extra



PREPARACIÓN DE LA RECETA


	Ponemos una cazuela con un poco de aceite y doramos los dados de rape y los gambones pelados. Pasados un par de minutos lo retiramos.

	En esa misma cazuela incorporamos el ajo y la cebolleta picada. Doramos bien e incorporamos el bulbo de apio en trozos y el tomate triturado. Rehogamos hasta que el tomate haya perdido el agua.

	En otra sartén colocamos papel de aluminio y doramos el azafrán, así aportará un sabor más intenso.

	Incorporamos el pan a la cazuela, la cucharada de pimiento choricero y el azafrán tostado. Rehogamos todo bien e incorporamos el brandi. Esperamos a que el brandi evapore todo el alcohol y añadimos un par de cazos del fumet. Trituramos con ayuda de una batidora y pasamos por un chino.

	Volcamos el sofrito triturado en la cazuela y añadimos el pescado que habíamos dorado. Salpimentamos al gusto e incorporamos el resto del fumet. Cuando rompa a hervir añadimos las almejas y cuando comiencen a abrirse, incorporamos las gambas peladas y apagamos el fuego. Reposamos un par de minutos.

	Servimos y decoramos con perejil.




[image: Plato hondo con sopa de pescado de color anaranjado, contiene gambas, almejas y trozos de pescado, decorado con hojas de perejil.]




Crema de ave reina


[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Bajo

[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Baja

[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4



INGREDIENTES


	1 l de caldo de pollo

	45 g de mantequilla

	45 g de harina

	3 pechugas de pollo cocidas

	Picatostes

	Perejil

	Pimienta negra

	Nuez moscada

	Sal



PREPARACIÓN DE LA RECETA


	Lo primero que debemos hacer es fundir la mantequilla en una olla. Incorporamos la harina y mezclamos bien para que se cocine.

	Después, añadimos poco a poco el caldo de pollo sin dejar de remover. Salpimentamos y añadimos nuez moscada.

	Desmenuzamos la carne de las pechugas cocidas retirando cualquier resto de hueso.

	Servimos la crema de ave reina con la carne de pollo, picatostes y perejil.




[image: Tazón de crema de ave decorada con picatostes y una hoja de perejil, sobre mantel de fibras trenzadas. Al fondo, cuenco con hojas frescas.]




Sopa escandinava de pescado con patatas y eneldo


[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Medio

[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Baja

[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4



INGREDIENTES


	1 l de caldo de pescado o fumet

	1 c/s de harina o almidón de maíz

	1 boniato grande

	1 zanahoria grande

	2 patatas medianas

	150 g de salmón fresco

	150 g de bacalao fresco

	1 puerro

	330 g de nata fresca o nata

	1 manojo de eneldo fresco

	50 g de mantequilla

	Sal

	Pimienta negra



PREPARACIÓN DE LA RECETA


	Lo primero que hacemos es lavar y pelar las patatas, el boniato y la zanahoria. Cortamos en dados.

	Limpiamos bien el puerro y lo cortamos en rodajas.

	En una cazuela fundimos la mantequilla y rehogamos el puerro junto con las patatas, zanahoria y boniato.

	Cubrimos con el caldo y dejamos cocer tapado 20 minutos.

	Incorporamos el salmón y el bacalao sin piel cortado en dados, la nata y salpimentamos. Dejamos cocer 5-10 minutos a fuego suave.

	Una vez transcurrido el tiempo, disolvemos el almidón de maíz en un poco de agua fría, incorporamos al guiso y damos un hervor para que espese.

	Terminamos añadiendo el eneldo picado y servimos.




[image: Plato hondo con sopa de pescado de color anaranjado, contiene gambas, almejas y trozos de pescado, decorado con hojas de perejil.]




Sopa básica de pollo


[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Medio

[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Baja

[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4



INGREDIENTES


	2 l de caldo de ave

	150 g de cebolla

	1 pechuga de pollo

	40 g de bulbo de apio (opcional)

	50 g de puntallette o arroz o fideo cabellín

	20 ml de aceite de oliva virgen extra

	1 ramillete de cebollino fresco

	3 yemas de huevo

	Sal



PREPARACIÓN DE LA RECETA


	Cortamos en brunoise la cebolla y el bulbo de apio y lo pochamos en una cazuela con un poco de aceite.

	Incorporamos la pechuga entera y el caldo de ave. Hervimos durante 15 minutos.

	Añadimos la pasta o el arroz y cocinamos el tiempo que indique el fabricante.

	Rectificamos de sal y servimos en cada plato una yema de huevo, unos trozos de pechuga fileteada, el caldo con la pasta y terminamos con un poco de cebollino picado.




[image: Sopa clara servida en plato decorado, con pechuga de ave en láminas, yema de huevo, pasta de anillos y hojas frescas sobre mantel de fibras.]








2
HUEVOS


Tipos de huevos, manipulación, reconocer si están frescos, cómo debemos utilizarlos, de qué manera identificar si están cocinados y qué nuevas técnicas existen para disfrutar de ellos de manera diferente. Todo esto es lo que aprenderás tras la lección.



[image: Huevos de distintos tamaños y colores, incluidos de avestruz, gallina y codorniz, dispuestos sobre paños y recipientes en una mesa de madera.]

¿Cuáles son los tipos más comunes?


[image: Huevos de avestruz, oca, gallina y codorniz sobre fondo blanco, cada uno dentro de un círculo amarillo con su nombre debajo.]


¿Cómo se clasifican los huevos de gallina según su talla?

El tamaño del huevo es relevante sobre todo en recetas de pastelería donde se habla en gramos en lugar de unidades. ¡Ojo, el peso es sin contar la cáscara!

S: menos de 53 g • M: de 53-63 g • L: de 63- 73 g • XL: más de 73 g



¿Qué nos dice el código de un huevo?

El primer dígito indica el código de forma de cría:


	0. De producción ecológica

	1. De gallinas camperas

	2. De gallinas criadas en el suelo

	3. De gallinas criadas en jaulas



Las dos siguientes letras muestran el código del Estado miembro de la UE del que proceden los huevos. En este caso es España (ES).

Los tres siguientes dígitos muestran el código del municipio donde está instalada la granja.

Los siguientes dígitos identifican la granja dentro del municipio.


[image: Huevo blanco grande con un código impreso en la cáscara, colocado sobre un paño de rayas sobre una superficie de madera.]


Manipulación

Al cascar el huevo podremos comprobar su frescura; la yema debe tener una superficie esférica y estar unida a la clara que será consistente. Algunos consejos básicos son:


	Proteger de olores fuertes.

	Evitar contacto con la cáscara.

	No lavar.

	Evitar cambios bruscos de temperatura.





Tiempos de cocción del huevo con cáscara


	Pasado por agua: 4 minutos

	Mollet o poché: 7 minutos

	Cocido con el centro cremoso: 9 minutos

	Cocido en su punto:  12 minutos

	Cocido en exceso e indigesto:  +13 minutos




[image: Huevo pasado por agua en su cáscara, colocado sobre sal gruesa en un cuenco pequeño de cerámica, sobre una mesa de madera.]


CONSEJOS


	Tener los huevos a temperatura ambiente antes de cocinarlos.

	Agua siempre hirviendo al depositar el huevo dentro con una cuchara o colador.

	Añadiendo sal al agua conseguimos pelarlos mejor.

	Detener la cocción refrescándolos con agua fría.

	Para saber si un huevo está cocido debes girarlo sobre sí mismo con fuerza, si pasa a posición vertical es que está cocinado. ¡Ya no tendrás que cascarlo para averiguarlo cuando lo cojas de la nevera!






Huevo frito perfecto vs. huevo a la plancha

El huevo frito precisa de una sartén ligeramente honda con suficiente aceite bien caliente. Cuando tengamos el huevo en la sartén podemos, con una espátula, echarle aceite de fritura por encima. Cuanto más fresco esté el huevo mejor puntilla obtendremos.

Para preparar un huevo a la plancha nos bastará con poner unas gotas de aceite en una sartén antiadherente y cuando esté caliente cocinar el huevo hasta ver la clara cuajada y blanca.




Ejercicios prácticos

Yema de huevo curada en sal y azúcar

La mezcla de sal y azúcar al 50 % deshidrata ligeramente la yema y se produce el curado en 1 hora y 30 minutos.

Pasado el tiempo, sumerge la yema en agua sin quitar el azúcar y la sal para evitar que se rompa. Recuperamos con una cuchara y ¡ya lo tendríamos! Podemos servirlas sobre patatas fritas, dentro de una sopa o podemos batirlas y decorar con puntos de yemas curadas el plato.

Yema de huevo curada en soja

Ponemos las yemas en un bol con salsa de soja de manera que queden cubiertas. Dejamos curar durante 1 hora y 30 minutos. Sacamos con una cuchara y ¡listas para utilizar! Ideales para noodles y salteados de verduras.



TORTILLAS

Es el turno de la tortilla: francesa, rellena, y de patata, la gran embajadora de nuestra gastronomía. Aprenderemos técnicas fundamentales, claves y distintas elaboraciones para conseguir tortillas perfectas. ¡Todo un reto!


[image: Tortilla de patatas con cebolla y trozos de jamón, servida en un plato blanco y cortada en porciones, mostrando el interior jugoso.]


	Es importante escoger huevos frescos para preparar una tortilla. Toda buena elaboración parte de un producto de calidad.

	Los huevos deben estar a temperatura ambiente antes de cocinarlos.

	La cantidad adecuada para una tortilla individual es de 2 huevos.

	Para evitar que el huevo se pegue y conseguir una tortilla perfecta, se debe cocinar en una sartén antiadherente.

	La sartén siempre debe estar caliente antes de verter el huevo, con un chorrito de aceite de oliva.

	Siempre añadir una pizca de sal en la fase de batido.




La tortilla enrollada… ¡la francesa!

Batimos los huevos enérgicamente para conseguir una textura líquida y color homogéneo. Ponemos una sartén antiadherente con una gota de aceite a calentar a fuego medio-alto. Al verter el huevo batido en la sartén, removemos rápidamente durante pocos segundos para que se monte y adquiera una textura cremosa. Seguidamente dejamos cuajar la base y enrollamos.

El utensilio más recomendable para dar forma a la tortilla es una espátula de silicona o lengua; con su ayuda se va enrollando la tortilla, y finalmente se le da la vuelta. En pocos segundos, la tortilla está cuajada.

El punto perfecto de la tortilla es lisa y cuajada por fuera y jugosa por dentro.


[image: Tortilla francesa cortada en dos, sobre tabla de madera. Al lado, botella de aceite, bol con huevos, batidor y un huevo suelto sobre mesa de madera.]




Tortilla vaga

La tortilla vaga se elabora de igual manera que una tortilla francesa, con la diferencia de que esta no se enrolla.

La clave es remover el huevo con una espátula durante unos segundos, dejar cuajar la base ligeramente y servir en el plato sin darle forma. El resultado perfecto es el de una tortilla poco cuajada de color amarillento.

Se puede acompañar con toppings para darle un toque especial. Prueba a servirla con tomatitos, piparras, atún, carne de cangrejo y cebollino picado.


[image: Tortilla abierta decorada con atún, tiras de pimiento, tomate cherry y cebolla sobre plato azul. Alrededor, huevos, tomate, varilla y aceite sobre mesa de madera.]




Huevos revueltos

Un revuelto no es una tortilla rota, es un huevo batido antes de incorporarlo a la sartén que se va cuajando mientras se mueve con la espátula de silicona.

Se debe remover con rapidez, hasta conseguir un color amarillo y homogéneo. Dejar de remover cuando el punto de cuajado sea jugoso, en ese momento seguimos removiendo fuera del fuego para evitar que se seque.

Se pueden acompañar con guarnición o servir solos. Ideales para desayunos y brunch.


[image: Huevos revueltos servidos en plato azul sobre mesa de madera, junto a huevos enteros y un bol de madera.]




Las claves de la tortilla de patatas tradicional


[image: Tortilla de patatas cortada en porciones sobre un plato. Al fondo, huevos, patatas y un batidor sobre mesa de madera.]


	La proporción ideal para una tortilla para 6 personas es 1 kilo de patata pelada, 1 cebolla grande y 8 huevos.

	La patata perfecta para hacer la tortilla es cualquiera que sea vieja ya que suelta menos almidón durante el cocinado que la nueva.

	Las patatas se pueden cortar en dados, láminas gruesas, en cuartos o cacheada…

	El tiempo de pochado de las patatas en aceite al fuego dependerá del grosor y tamaño de los trozos. Se sabe que las patatas están listas cuando al machacarlas se deshacen y están tiernas.

	La cebolla puede cocinarse junto con las patatas o caramelizarse en una sartén aparte. En cualquier caso, debemos cortarla en juliana fina para que al cocinar se deshaga y prácticamente no se perciba su textura en la tortilla.

	Para caramelizar la cebolla se cocina a fuego bajo con abundante aceite durante 25-30 minutos para que adquiera el toque dulce sin necesidad de incorporar azúcar.

	Colamos tanto las patatas como la cebolla antes de mezclarla con los huevos para eliminar el exceso de aceite.

	Batimos los huevos con sal antes de mezclar con la patata y cebolla templadas. Damos varias vueltas para que se integren bien los sabores antes de cuajar en la sartén.

	El punto ideal de la tortilla se consigue cocinando 30 segundos por cada lado en una sartén antiadherente engrasada. Si se quiere más cuajada, la dejamos más tiempo al fuego. Para evitar que se parta la tortilla, utilizamos un plato para dar la vuelta.






Toque de gracia

¿Quién dice que la tortilla solo puede ser de patatas? Con productos que todos tenemos en la nevera podemos conseguir grandes elaboraciones. Te proponemos la siguiente receta, ¡triunfarás seguro!

Se trocea un calabacín y un trozo de raíz de apio. Se pocha en una sartén con aceite hasta que esté tierno pero no muy hecho. Seguidamente se baten 5 huevos y se mezclan con las verduras. Por último, se sala y cuaja por ambos lados en una sartén antiadherente a fuego medio.


[image: Tortilla servida en plato blanco sobre mesa de madera, junto a un bol con huevos, una botella de aceite y un manojo de perejil fresco.]




Tortilla de patatas exprés al microondas

Hacer una tortilla de patatas en el microondas es posible y ¡queda riquísima! Hazte con los ingredientes básicos y vamos al lío.


	Pon 1 cebolla troceada aderezada con aceite de oliva virgen extra en un bol durante 2 minutos en el micro.

	Saca el bol y añade 500 g de patata troceada, sal y remueve bien. Tapa con papel de filmar y cocina a máxima potencia durante 12-15 minutos.

	Retira el bol del micro, quita el papel de filmar, con cuidado de no quemarte con el vapor, y escurre el líquido.

	Bate los huevos y mezcla con las patatas del bol.



Cuaja la tortilla en una sartén por los dos lados y ¡a comer!


[image: Porción de tortilla de patatas con cebolla, de interior jugoso y aspecto dorado, servida en un plato blanco.]




CONSEJOS


	Puedes rellenar la tortilla con lo que más te guste: queso, carne, verduras, etc. Siempre parte de una tortilla de patata gruesa con un punto de cuajado medio y templada o fría para evitar que se rompa. Con mucha delicadeza se desliza el cuchillo a media altura para separarla en dos.

	Con ayuda de una espátula, se retira la «tapa» de la tortilla, rellena al gusto, y se tapa de nuevo. Otra opción para no tener que cortar la tortilla es realizarla con dos tortillas ya sean de sólo huevo o de patatas fina.






La favorita del chef:

Sergio te propone rellenar tu tortilla con callos madrileños, y usar como topping cilantro, lima, y cebolla. ¡Una combinación espectacular!




Huevos benedict con espinacas y cecina


[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Medio

[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Media

[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4



INGREDIENTES


	8 rebanadas de pan brioche

	Mantequilla

	300 g de espinacas

	4 huevos

	20 ml de vinagre

	1 aguacate

	60 g de cecina

	Cebollino

	Aceite de Oliva Virgen Extra



Para la salsa holandesa:


	500 g de mantequilla

	3 yemas

	½ limón



PREPARACIÓN DE LA RECETA


	Comenzamos clarificando la mantequilla. Para eso la ponemos en un cazo a fuego suave hasta que se derrita. Es importante que la mantequilla nunca llegue a hervir. Después, apagamos el fuego y dejamos reposar hasta que el suero se separe de la grasa.

	Cuando haya reposado, pasamos la mantequilla por un colador, una malla o un trapo para eliminar todas las impurezas. Reservamos el suero que hemos colado.

	Colocamos un bol con las yemas al baño maría, salamos, añadimos el zumo de medio limón y comenzamos a mover hasta que multipliquemos tres veces su volumen. El agua nunca debe tocar el bol y debemos remover constantemente para que la yema no cuaje.

	Cuando las yemas hayan triplicado su volumen, incorporamos poco a poco y sin dejar de batir la mantequilla clarificada. Debemos conseguir una salsa uniforme. Reservamos.

	En una sartén ponemos un poco de mantequilla y tostamos las rebanadas de pan por ambos lados. Reservamos.

	En la misma sartén ponemos un poco más de aceite y salteamos las espinacas hasta que reduzcan su tamaño. Salamos y reservamos.

	En una cazuela con 200 ml de agua añadimos el vinagre. Cuando el agua esté a punto de hervir creamos un remolino con unas varillas y añadimos el huevo que previamente hemos cascado en un plato. Cuando el remolino cese, retiramos el huevo y lo pasamos a un bol con agua y hielo para que corte la cocción.

	Para montar nuestros Benedict ponemos una rebanada de pan tostado, añadimos aguacate picado, espinacas, el huevo, un poco de cecina y napamos con salsa holandesa. Si tenemos un soplete podemos darle un golpe de calor a la holandesa. Decoramos con cebollino picado y tapamos con la otra rebanada de pan.




[image: Huevo poché con espinacas y lonchas finas de carne sobre pan, cubierto con salsa amarilla, servido en plato azul. Al fondo, salsera con salsa y tenedor.]




Huevos Villaroy


[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Medio

[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Media

[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4



INGREDIENTES


	4 huevos

	Harina

	3 huevos

	Panko



Para la bechamel:


	90 g de harina

	90 g de mantequilla

	1 l de leche entera

	Pimienta negra

	Nuez moscada

	Sal



PREPARACIÓN DE LA RECETA


	Ponemos un cazo con agua a hervir y cuando rompa el hervor introducimos los 4 huevos. Pasados 8 minutos los sacamos y los ponemos en un bol con agua y hielo para que corten la cocción. Pelamos y reservamos.

	Preparamos una bechamel. Para ello derretimos la mantequilla en una olla, añadimos la harina y mezclamos bien hasta que se cocine. Incorporamos la leche y batimos constantemente hasta conseguir una bechamel suave y sin grumos. Salpimentamos y añadimos nuez moscada al gusto.

	Introducimos los huevos pelados en la bechamel y los impregnamos bien de la mezcla. Los colocamos en un plato y los reservamos en la nevera o en el congelador hasta que tengan la consistencia adecuada para poder manejarlos.

	Pasamos los huevos por harina, huevo y panko.

	Calentamos una sartén con abundante aceite y freímos los huevos. Cuando estén dorados los ponemos en un plato con papel absorbente y pasados unos minutos servimos.




[image: Huevos empanados y fritos servidos en una tabla de madera, uno de ellos cortado mostrando la yema cremosa en su interior.]




Huevos revueltos con espinacas y cigalas


[image: Dibujo lineal de un cronómetro amarillo con aguja señalando la parte inferior derecha.] Tiempo: Medio

[image: Dibujo lineal de un delantal amarillo con dos bolsillos, sobre fondo blanco.] Dificultad: Media

[image: Dibujo lineal amarillo de una cuchara y un tenedor cruzados sobre fondo blanco.] Comensales: 4



INGREDIENTES


	4 huevos

	600 g de espinacas

	300 g de beicon

	400 g de champiñones

	4 cigalas cocidas

	Aceite de oliva virgen extra

	Pimienta negra

	Cebollino

	Sal



PREPARACIÓN DE LA RECETA


	Lo primero que vamos a hacer es picar el beicon en tiras y ponerlo en una olla. Lo salteamos con su propia grasa. Limpiamos y cortamos los champiñones en lardones y los agregamos a la olla.

	En este momento podemos añadir aceite de oliva virgen extra si vemos que es necesario.

	Cuando todo esté bien salteado añadimos las espinacas y tapamos la olla. En 20 segundos estarán cocinadas. Salamos al gusto y apagamos el fuego.

	En un bol ponemos los huevos, sal, pimienta y un poco de aceite de oliva. Lo colocamos al baño maría y comenzamos a batir. Necesitamos que los huevos se emulsionen y cuajen, por lo que nos llevará un poco de tiempo. Es muy importante que no paremos de batir hasta que los huevos queden esponjosos.

	Pelamos las cigalas cocidas y ya podemos emplatar.

	En la base del plato colocamos las espinacas con el beicon y el champiñón. Napamos con los huevos al vapor y terminamos colocando la cigala.

	Decoramos con un poco de sal en escamas y cebollino fresco picado.




[image: Cuenco decorado con crema amarilla, verduras y un lomo de pescado rosado. Alrededor, huevos, batidor y botella de aceite sobre mesa de madera.]




Tortilla en salsa verde









	1 tortilla de patata

	2 dientes de ajo

	1 pimiento verde

	1 c/s de harina

	250 ml de vino blanco

	400 ml de fumet de pescado

	300 g de almejas

	Perejil





	Comenzamos picando finamente el ajo. Lo doramos en una sartén con bien de aceite de oliva.

	Picamos el pimiento verde en dados y cuando veamos que el ajo comienza a dorarse, incorporamos el pimiento. Sofreímos durante 3 minutos.

	Ponemos una cucharada de harina y la cocinamos unos segundos para que luego nuestra salsa no sepa a crudo. Añadimos el vino blanco y cuando se evapore todo el alcohol incorporamos el fumet de pescado. Removemos bien para que ligue la salsa.

	Con la salsa bien ligada es el momento de poner la tortilla y las almejas. Es importante que la tortilla sea más pequeña que la sartén donde estamos haciendo la salsa verde, de esta manera podemos poner las almejas en el borde y se podrán abrir mejor al estar directamente en contacto con la salsa. Salamos y tapamos unos minutos para que las almejas se abran.

	Decoramos con perejil y listo para servir.




[image: Cazo con almejas abiertas sobre salsa amarilla espesa con trozos de verduras, colocado sobre salvamanteles de fibras y mesa de madera.]







ÍNDICE DE RECETAS


1 Fondos básicos

Caldo blanco de pollo y verduras

Caldo mixto de pollo y gambas

Caldo tradicional de carne

Crema de ave reina

Fumet blanco de pescado

Fumet de pescado tradicional

Sopa básica de pollo

Sopa de pescado tradicional

Sopa escandinava de pescado con patatas y eneldo

2 Huevos

Huevos benedict con espinacas y cecina

Huevos revueltos con espinacas y cigalas

Huevos Villaroy

Tortilla de patatas exprés al microondas

Tortilla en salsa verde con almejas

3 Verduras y hortalizas

«Chuletón vegetal» de col china

Calabacín y berenjena rellenos

Calabaza rellena con quinoa y pollo

Cebolla rellena de espinacas y queso

Chucrut

Coles de Bruselas con toque ahumado

Ensalada templada de crucíferas

Hojas de col rellenas de carne

Las judías verdes que unen

Piquillos rellenos de torta del Casar

Pisto con huevo pasado por agua

Ratatouille

4 Patatas

Brazo de gitano de patata y atún

Chips de piel de patata

El gratín Dauphinois

Ñoquis con gorgonzola, pera y nueces

Papas arrugás

Patata asada

Patata gajo Deluxe

Patatas bravas high class

Patatas hasselback

Patatas rellenas

Patatas revolvonas

Trinxat de patata

5 Legumbres

Garbanzos

Cocido madrileño

Falafel

Humus

Potaje de vigilia

Snacks de garbanzos

Lentejas

Curri de lentejas

Ensalada de lentejas

Guiso

Hamburguesa de lentejas

Hurraq usbaou

Lenteja caviar con boniato y canela

Alubias

Chili con carne

Ensalada de pochas

Faba do mar de verdinas

Fabada

Verdinas con pulpo

6 Cereales

Arepas venezolanas

Ensalada de mijo con granada

Galletas de avena y chocolate blanco

Sopa de trigo sarraceno y arroz con calabaza

7 Pastas

Pastas secas

Boloñesa

Espagueti carbonara

Mac’n cheese

Pesto

Pastas frescas

Lasaña fresca exprés

Pasta a la amatriciana

Ravioli cuatro quesos con pera

Ravioli de calabaza asada y queso

8 Arroces

Arancini: las croquetas de arroz

Arroz «a la española» o arroz blanco

Arroz con rape y bogavante

Arroz glutinoso

Arroz meloso con carrilladas

El caldo para tu arroz

El sofrito imprescindible

Fritura crujiente: arroz salvaje

Paella valenciana

Risotto con zamburiñas, amontillado y pesto

Risotto en blanco

9 Lácteos

Leches

Crema de cabrales

Kéfir

Nata montada

Salsa de nata y bacón

Tzatziki

Yogur

Los quesos

Burrata con pesto rojo

El sándwich de queso definitivo

Fondue de queso

Pastelitos de verdura con nata

Pollo especiado a la parrilla

Queso a la parrilla o plancha

Queso en salsas

Queso frito

Quesos para gratinar

Tabla de quesos

10 Aves

Pollo

Jamoncitos de pollo al horno

Pollo a la cazuela

Pollo a la cerveza 

Pollo asado perfecto

Strogonoff

Pavo

Bocata de pavo que te inclinas

Ossobuco de pavo

Pavo al horno relleno

Ragout de pavo

Pato

El magret a la plancha

Fuá a la plancha

Fuá mi-cuit

Milhojas de fuá con pan brioche tostado y manzana

Timbal de confit con parmentier de setas y avellanas

11 Carnes

Ternera

Albóndigas de ternera tradicionales

Albóndigas

Cachopo de ternera con cecina y queso ahumado

Estofado de añojo sencillo

Cerdo

Carrilleras estofadas al Pedro Ximénez

Costillar con salsa barbacoa

Tacos de costilla a baja temperatura

Cordero

Caldereta de cabrito

Chuletillas de cordero

Cordero al horno

Durum de cordero con salsa de mandarinas

Saquito de pasta filo relleno de cordero, cebolla y queso

Timbal de lechal con base de patata

Conejo

Conejo confitado

Cordero de conejo de romesco

Fritura de conejo al ajillo

Guiso de conejo con setas

Piernas asadas con ajo

Casquería

Brioche de hígado encebollado

Callos madrileños 

Manitas con carabineros

12 Pescado

Pescado blanco

Merluza a la cazuela

Merluza en salsa verde

Merluza gratinada al horno

Pescado blanco a la sartén

Pescado blanco al horno

Pescado blanco al vapor

Pescado blanco hervido

Pescado azul

Boquerones en vinagre

Caballa al horno con hortalizas y bilbaína

Fritura de boquerones a la andaluza

Pescado azul a la plancha

Pescado azul a la sal en la sartén

Pescado azul al vapor

Pescado azul asado al horno

Pescado azul marcado a la sartén

Salmón marinado

Tacos baja california con salmón

Casquería del mar

Callos de bacalao

Cocochas

Ensaladilla con piel crujiente y corazón de atún

Hígado de rape marinado

Huevas cocidas a la vinagreta

Huevas doradas a la sartén

Huevo de choco

Paté de hígado de rape

Salteado de mollejas e hígado de rape

13 Mariscos

Mariscos de cáscara

Caldereta menorquina

Ceviche de buey de mar

Txangurro

Las gambas

Aliño perfecto para mariscos

Carpaccio de carabineros

Fumet de gamba

Gambas en gabardina con salsa de curri y mango

Moluscos

Almejas a la marinera verde

Almejas coloridas

Almejas y ostras en crudo

Cañaíllas y bígaros hervidos

Mejillones al vapor

Mejillones belgas con patatas fritas

Vieira gratinada con un toque a regaliz

Zamburiñas y navajas con salsa Mery a la plancha

Cefalópodos

Chipirones en su tinta

Pulpo a la gallega

Pulpo a la murciana

Pulpo a la plancha

14 Setas

Aceites aromatizados

Boletus confitados con huevo poché y virutas de fuá

Champiñones rellenos al horno

Guiso con legumbres

Revuelto de setas deshidratadas

Salsas con setas

Salteado de boletus congeladas

15 Salsas básicas:

Salsas frías

Ali oli

Ensaladilla rusa

Lactonesa

Mahonesa

Salsa rosa o cóctel

Salsa tártara

Salsas de bote

Vinagretas

Xatonada

Salsas calientes

Bechamel

Coliflor gratinada con Mornay

Salsa bearnesa

Salsa de tomate casera

Salsa holandesa

Steak tartar con salsa Foyot

Velouté

Salsas del mundo

Ajimójili

Chimichurri clásico con choricito criollo

Chipirones con ajilimójili

Chutney de mango

Chutney de tomate

Gremolata

Mojos con papas arrugás

Salsa ranchera blanca

16 Patés y otros untables

Dip cremoso de queso y verduras

Falso paté de matiscos

Paté de berenjena asada babaganoush

Tapenade de aceitunas negras

Terrina clásica de campaña

17 Sopas y cremas:

Cremas y purés calientes

Crema de calabaza con jengibre y curri

Crema de hinojo y manzana 

Crema de lentejas al curri

Crema de verduras asadas

Sopas calientes

Clam showder

Harira

Sopa bullabesa

Sopa de ajo o castellana 

Sopa de cebolla

Sopa minestrone

Sopas y cremas frías

Ajoblanco con navajas a la brasa y ajos confitados

Crema de melón con jamón

Crema fría de aguacate

Crema fría de remolacha asada y manzana

Gazpacho tradicional y sus 10 secretos

Porra antequerana

Salmorejo

Sopa de tomate fría

Vichyssoise con pulpo

18 Ensaladas

Ensalada americana de col 

Ensalada césar

Ensalada de endivias braseadas

Ensalada de salmón en escabeche y pimientos rojos

Som-tam

Vinagreta de mango

Vinagreta de mostaza y miel

Vinagreta de vino

Vinagreta francesa

Vinagreta ravigote

19 Frituras

Bolinhos de bacalao

Boquerones con huevo

Fish & chips con puré de guisantes

Gulab jamun

Pakoras de verduras

Tomates verdes fritos

Wiener shintzel

20 Tartas saladas y pasteles fríos

Balontina de pollo

Causa limeña de pollo

Chicken pot pie en 3 pasos

Masa quebrada

Pastel de cabracho

Pastel del mar con pan de molde

Pie salado de champiñones con queso

Quiche lorraine

Rollitos de pan de molde rellenos

Sándwich

21 Masas:

Freír

Buñuelos de bacalao

Choux

Pasta orly

Tequeños

Tortos de maíz

Horno

Empanada

Hojaldre casero

Masa fermentada

Rollitos de pasta filo

Samosas con salsa de yogur

Saquitos de pasta brick

Vol au vent de hojaldre

Pizzas

Coca de chicharrones

La masa

Pizza de mortadela trufada y mozzarella

Pizza de ragout siciliano

22 Panes

El pan más fácil del mundo

Lobster roll

Pan árabe (en sartén)

Pan de hamburguesa

Pan de hogaza gochísimo

Pan de molde

Sándwiches y bocatas

Bocata selva

Bocata tripiso

Emparedado de jamón y queso

Lomo, queso y pimientos

Mollete de carne mechada

Sándwich vegetal

23 Conservas

Conserva de alcachofas

Conserva de bonito

Mis aceitunas favoritas

Tartaleta de cabello de ángel y fuá

24 Cocina en crudo

Carpaccio de carne y pescado

Ceviche de corvina con mango y manzana

Ceviche de dorada

Sardinas a la sal

Tartar de atún y salmón

Tartar de gamba roja sobre aguacate con mahonesa de lima

Tartar de solomillo de vaca

Tataki de atún

25 Escabeche

Atún en crema de escabeche

Codornices escabechadas

Escabeche de boquerones

Escabeche emulsionado de gambones

Escabeche tibio de chicharro con leche de coco

Pez espada en escabeche de cítricos

26 Cocina al vapor

Dim sum de verduras, cerdo y langostinos

Gyozas de gamba roja, ajetes y shiitakes

Huevos revueltos con almejas

Papillote de frutas con leche de coco

Tarta exprés de frutas

27 Repostería

Postres caseros

Flan de huevo

Natillas

Pudin

Tarta de galletas de la abuela

Masas tradicionales

American cookies

Bizcocho de yogur

Financier

Galletas clásicas de mantequilla

Magdalenas de la abuela 

Milhojas de obleas con crema de cacao y avellanas

Tortillas y crepes

Masas fritas

Buñuelos fritos

Donuts glaseados

Profiteroles al horno

Rosquillas fritas

Tartas

«Tarta» rápida al horno

Clafoutis de pera

La selva negra

Tarta de manzana

Tarta de queso al horno

Tarta de Santiago

Chocolate

Bizcocho de chocolate

Brownie

Coulant

Mousse de chocolate

Rocas de chocolate

Sopa de chocolate blanco con frutos rojos
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