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			#prólogo

			Amor de cocción lenta

			¿Se puede querer a una máquina? ¿Puede una persona sentir algo por un trasto que se enchufa a la corriente? ¿Es lícito este amor o se trata de una perversión? Los humanistas de toda la vida responderán con contundencia a estas preguntas: no, no, y vete pidiendo plaza en la López Ibor, que  se te está yendo la pinza. Yo, sin embargo, sería más cauto a la hora de contestarlas. Llámenme misántropo, pero cuantos más años tengo, más confío en los aparatos y menos en las personas, así que tiendo a ver con buenos ojos cualquier relación sentimental con máquinas como las que describieron Spike Jonze en Her, Ridley Scott en Blade Runner o, ejem, Mecano en La máquina de vapor.

			Explico todo esto para prepararles psicológicamente ante lo que les voy a revelar: creo que la autora de este libro, Marta Miranda, tiene un lío con su slow cooker. O, mejor dicho, con sus slow cookers, porque, además de la tecnofilia, practica el poliamor. ¿Que estoy loco? Bueno, repasemos su currículum. Marta creó el mejor blog en español dedicado a este aparato, Crockpotting, cuando por aquí ni el tato sabía qué era eso de las ollas de cocción lenta. Ha publicado tropecientas recetas y consejos prácticos para cocinar con ellas. Creó la comunidad Crockpotizados en Facebook, en la que más de 25 000 usuarios comparten sus vivencias culinarias. Ha publicado dos libros dedicados al trasto, Slow Cooker y Cocina dulce con Slow Cooker, y ahora nos viene con #Topadentro. Vamos, que ya les digo yo que aquí hay tomate, cocinado a temperatura baja durante 10 horas.

			No piensen cosas raras: me consta que se trata de un amor casto. Pero amor, al fin y al cabo, porque si no no se entiende tanta dedicación. Tampoco debería extrañarnos demasiado el romance, porque bien usado, este electrodoméstico te da tanto que es para enamorarse: caldos profundos, potajes maravillosos, carnes tiernas, pescados jugosos, escabeches fastuosos, postres sorprendentes... Vaya, mucho más de lo que te ofrece la pareja media. Y encima no discute, no te lleva la contraria y nunca te dice «hoy no, que me duele la cabeza».

			#Topadentro —insisto, nada de lecturas calenturientas— es el último fruto del afecto entre Marta y sus slow cookers, y quizá el más bonito. Bonito porque las imágenes y la edición gráfica del libro están muy por encima de lo habitual en las publicaciones gastronómicas españolas (se lo dice una persona que por su profesión se mira cada año la mayoría de ellas). Bonito por esa maravilla de título, toda una reivindicación del guisar sin preocupaciones y sin solemnidades gilipollescas. Bonito porque te lo pone fácil, con recetas increíblemente apetitosas que consisten en poco más que meter todo para dentro en la cazuela, programar el tiempo y la temperatura, y dedicar tu precioso tiempo a leer, ver una serie, tumbarte en el sofá o hacerte las uñas. Bonito, por último, porque todos los platos huelen a vivido, a real, a probado en mesa familiar. A cariño y respeto por la buena comida.

			Miranda tiene el don de la cocina simple, sensata y elegante, esa que sin aspavientos de estilo, ni mezclas rarunas, ni tampoco cerrazones en la sacrosanta tradición, consigue dar con platos que triunfan entre un público amplio. Su repertorio se abre a las influencias internacionales, pero pisa fuerte en nuestras maneras locales. Y rezuma buen gusto, que para algo la señora es donostiarra.

			Después de haber visto sus libros, haber puesto en práctica algunas de sus recetas y haber gozado como un lechón con los divertidísimos artículos que escribe como Defensora del Cocinero de El Comidista, afirmo con todo el convencimiento del mundo que Marta es una de las gastrónomas más inteligentes de España. ¿Me puede el corazón? Quizá. Tengan cuidado porque cuando conozcan esta obra y pongan en práctica sus enseñanzas, igual les acaba pasando lo mismo que a mí: quiero tanto a Marta como ella a sus máquinas.

			Mikel López Iturriaga
El Comidista

		


		
			#introducción

			Probablemente te estarás preguntando qué demonios es eso de #topadentro. Esta palabra casi imposible que da título al libro que tienes entre manos define a todas aquellas recetas que no necesitan elaboración previa y en las que los alimentos van directos al slow cooker para mecerse en una placentera cocción lenta. Tan solo troceando, mezclando o batiendo, sin utilizar ningún otro medio de cocción, conseguimos elaborar una cocina fácil que nos deja tiempo libre para otros menesteres.

			#topadentro nace de la mano de los usuarios de la comunidad online de la web Crockpotting, que empezaron a llamar así a este tipo de elaboraciones de manera espontánea. La # que lleva al inicio convierte la palabra en una etiqueta o hashtag que permite agrupar las recetas y buscarlas con rapidez en una plataforma web. 

			Una de mis mayores preocupaciones al plantear esta obra era que todas las recetas estuvieran ricas, llenas de sabor y que dejaran a quien las probara con ganas de repetir. Escoger las elaboraciones fue, quizá, uno de los procesos más laboriosos: no todas las recetas se pueden preparar sin una elaboración previa, y eso excluía algunas de las propuestas que iba contemplando.

			A cada capítulo que terminaba, en la mesa familiar había unanimidad: hemos disfrutado de unos potajes increíbles, unas carnes melosas y sabrosas, pescados delicados y tiernos, y sopas reconfortantes. Todas las recetas aquí publicadas han merecido el pulgar hacia arriba de mi familia. Han sido meses de darle a la cuchara y al tenedor con ahínco. Todos en casa lo hemos disfrutado con ganas. Fuera sofritos, fuera salteados, fuera reacción de Maillard. Este era el reto: conseguir suculencia y cocina práctica en un solo paso.
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			Este libro es para quienes busquen comer rico y bien sin dejarse la vida en la cocina ni utilizar sartenes o cazuelas. Dedicar unos minutos a preparar los ingredientes es un esfuerzo mínimo para una recompensa gigante: ponlo todo dentro y tu slow cooker se encargará del resto mientras tú haces tu vida, duermes, trabajas o te diviertes. La cocina con slow cooker te da la posibilidad de hacer una cocina sana y económica alejada de alimentos ultraprocesados. Las verduras, las carnes, las aves y los pescados frescos, recién llegados del mercado, se convierten en tu comida diaria o de fiesta sin esfuerzo. 

			Para quienes no quieren renunciar a las bondades de los pasos previos, he preparado una despensa que permite tener reducciones, roux, pochados, confitados o caldos listos para añadir a las recetas que lo precisen, además de cinco trucos para conseguir matrícula de honor. A través de sus diez capítulos cocinarás caldos, recetas para comer de picoteo, verduras, guarniciones, platos de cuchara, carnes, aves, pescados y postres. 

			Las recetas están elaboradas en varios slow cookers de distintos tamaños y marcas. En el índice encontrarás una indicación orientativa de los tamaños de olla lenta recomendados para cada receta. Utiliza el sentido común para adaptar las recetas a la capacidad de tu slow cooker, igual que haces con las cazuelas o las sartenes al seguir una receta de cocina convencional: divide o multiplica, haz porcentajes o usa ese instinto que nunca te engaña.

			En esta obra encontrarás 94 recetas fáciles de realizar que te darán muchas alegrías en la mesa.  Todas pueden ser un estupendo punto de partida para que, una vez probadas, experimentes con ellas, cambiando ingredientes similares para hacerlas tuyas y obtener así un interminable recetario propio de cocina diaria #topadentro.
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			La despensa #topadentro

			Cuando cocinamos habitualmente en slow cooker sin elaboraciones previas, viene muy bien dedicar un tiempo a preparar una despensa que nos ayudará a dar valor añadido a nuestros platos. Disponer de una salsa de tomate casera o unos cubitos de vino reducido en el congelador, unos ajos confitados o un roux con el que espesar salsas, es una buena elección para los aficionados al #topadentro. No es indispensable, tan solo es una excelente ayuda para obtener mejores resultados con el mínimo esfuerzo.

			Caldos

			Son la base de muchos guisos. Utilízalos en lugar de agua cuando la receta lo requiera o incorpóralos reducidos en pequeñas porciones –haz cubitos y congela– en estofados de verduras, carnes o aves.

			Vino reducido

			Muchas recetas piden añadir un poco de vino. Tenerlo ya reducido y en porciones permite utilizar un vino ya evaporado y no tener que abrir una botella solo para usar una pequeña parte en un guiso.

			Ajos confitados

			¿A quién le apetece pelar ajos mientras cocina? Si esta tarea te resulta antipática, hazlo una sola vez y confita una buena cantidad de ajos; los tendrás listos para cocinar tus guisos: pelados, precocinados y con el sabor algo rebajado.

			Salsa de tomate casera

			La salsa de tomate es la base de muchos platos, y qué mejor que hacerla en casa, conservarla en porciones en el congelador y disfrutar de una salsa hecha por ti, sin azúcares añadidos ni conservantes. Haz una buena cantidad y congélala en bolsas con cierre hermético: si las congelas sobre una superficie plana, podrás guardarlas como si fueran carpetas en un archivador, ahorrando espacio en los cajones del congelador.

			Roux

			Un roux es una mezcla de harina y grasa cocinada para eliminar el sabor a crudo de la harina. Se usa para elaborar salsas como la bechamel. Si guardas unas nueces de roux en tu congelador, podrás añadirlas a algunos guisos y estofados cuando sea necesario espesarlos.

			Cebolla pochada

			Si no te gusta añadir cebolla cruda a tus elaboraciones, tener cebolla pochada cubierta con aceite en un tarro en el frigorífico te salvará la vida. Prepara una cantidad generosa y disfrútala durante semanas. Puedes hacer lo mismo con los ajos picados, pero aplicando menos tiempo de pochado, lo justo para que no lleguen a tomar color.
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			Los trucos

			Escoge un buen tomate en conserva

			Muchos de tus guisos llevarán tomate entre sus ingredientes. El tomate triturado en conserva es una buena opción si no tienes a mano tomates de temporada o no quieres usarlos. Pero es importante escoger una buena conserva, que tenga poco líquido, mucha pulpa y que no lleve acidulantes, responsables de ese sabor excesivamente ácido de algunas elaboraciones. Cuando des con una buena marca de tomate en conserva, hazte con una buena remesa para tu despensa.

			Elimina el líquido

			Muchos tomates triturados tienen gran cantidad de agua. En una cocción convencional, esto no es un problema, porque se puede subir el fuego para reducir el guiso, pero en cocción lenta, este exceso es

			Usa concentrado de tomate

			
			La fécula de patata es tu amiga

			
			Reduce y vencerás
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			Caldos
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			Cubitos de vino reducido

			#Ingredientes

			
			#Consejo
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			#Elaboración
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			Ajos confitados

			#Ingredientes

			
			
			#Consejo

			
			
			
				
					[image: ]
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			Roux
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			Salsa de tomate
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