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			ANTES DE EMPEZAR CON LAS RECETAS…

			Para que las recetas del libro te queden ricas y en su punto, es importante que entiendas a partir de qué momento debes empezar a contar el tiempo indicado en las mismas, y también qué tipo de despresurización se da por supuesta (si no, pueden quedarte los alimentos crudos, duros o, al contrario, pasados y demasiado hechos). Por eso, para seguir correctamente las recetas, antes de empezar, te recomiendo encarecidamente leer los apartados «Despresurización» y «Tiempos de cocción según tipo de despresurización».

			Debo decirte también que, desde mi punto de vista, entender cómo funciona una olla a presión es vital para perderle el miedo y sacarle todo el partido. Por ello, te animo a leer detenidamente la primera parte del libro, en la que hacemos algunas consideraciones sobre las ollas a presión. Ese mismo apartado te ayudará a adaptar las recetas que haces en ollas y cazuelas tradicionales a tu olla a presión. O al menos así lo esperamos, porque puedes utilizarla para hacer casi todas las recetas que se te ocurran, ahorrando tiempo y conservando todo el sabor. 
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			APRENDE A COCINAR EN OLLA RÁPIDA

			Cómo funciona una olla rápida

			No desvelo ningún secreto si digo que la idea fundamental de una olla rápida es la de conseguir una presión muy elevada en su interior. La gracia está en una simple ley física por la cual, con una presión superior a la atmosférica, el agua hierve hasta 120-130 °C. ¡He aquí el quid de la cuestión!

			¿Qué quiere decir eso? Básicamente, que en las ollas rápidas no estamos cocinando a los 100 °C a los que hierve el agua normalmente, sino que lo hacemos a unos 120 °C. El aumento de la temperatura ayuda —de forma inmediata— a una cocción más rápida de los alimentos (a mayor temperatura, los alimentos se cuecen antes). Por otro lado, la misma presión dentro del recipiente también ayuda a ablandarlos. Imagina que coges con la mano un alimento, cierras el puño y lo presionas; se ablandará, ¿verdad? Pues eso mismo es lo que hace la presión dentro de la olla: está oprimiendo los alimentos por todos lados, de forma que los está reblandeciendo mientras, a su vez, la temperatura los está cociendo.

			Presión y temperatura son las claves para entender que una olla rápida te ayudará a obtener tus platos en su justo punto de cocción y en tiempo récord.

			Beneficios de la olla rápida

			El gran beneficio de las ollas rápidas es, sin lugar a dudas, el ahorro de tiempo: con las actuales consigues cocinar hasta un 70 por ciento de tiempo más rápido que con una olla convencional (sin presión). En otras palabras, si hay una receta que habitualmente cocinas en 1 hora, en una olla súper rápida la tendrás lista en unos 18 minutos. ¡Eso es mucho tiempo ganado!

			Esa rapidez a la hora de cocinar tiene un impacto directo en el ahorro energético (y, en consecuencia, en el económico): los fogones, ya sea gas, vitro o inducción, están encendidos hasta un 70 por ciento menos del tiempo habitual.

			Hay otra ventaja importante de cocinar en olla rápida, como es la conservación de los nutrientes y los minerales de los alimentos. Al cocinarse mucho más rápido y quedar todo dentro de la misma olla, nutrientes y minerales se preservan, logrando comidas mucho más nutritivas.
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			La versatilidad de las ollas rápidas

			Hay personas que solo necesitan una olla rápida en su cocina para preparar todo tipo de platos. Las usan para freír, saltear, dorar, como olla tradicional sin su tapa o para cocer al vapor. Es decir, le sacan todo el partido posible.

			Y es que la olla rápida es un utensilio de lo más versátil, y lo es en dos aspectos fundamentales. Por un lado, como acabo de mencionar, puedes emplearla para todo tipo de cocciones, minimizando el número de utensilios que necesitas en la cocina; por otro, te permite cocinar todo tipo de alimentos, desde verduras a granos, frutas, pasta, carnes y pescado. Por todo ello, la diversidad de recetas que puedes elaborar en ella es prácticamente infinita.

			Hay dos cuestiones más que son importantes. La primera es que esa diversidad de usos que ofrece una olla rápida te permite —en la mayoría de los casos— empezar y terminar una receta, haciéndola en su totalidad en la misma olla rápida. Es decir, en lugar de usar, por ejemplo, una sartén para saltear o sellar algún alimento antes de introducirlo en la olla para terminar la receta con el efecto de olla a presión, puedes saltear o sellar esos alimentos en la olla directamente; una vez realizado ese paso, introduces el líquido y el resto de ingredientes en la olla para finalizar la receta; también puedes utilizarla primero como olla rápida y retirar después los alimentos principales para reducir la salsa en la misma olla, etc. Es una gran ventaja, dado que podemos sacar mucho partido a la olla y requerir (y ensuciar) menos utensilios de cocina en nuestro día a día.

			La otra cuestión a destacar es el material con el que están fabricadas las ollas a presión: el acero inoxidable (al menos, las que tenemos en nuestro mercado en el 99 por ciento de los casos). Se trata de un material inocuo, higiénico y duradero, y resulta de lo más saludable cocinar en él.

			Así, aunque hay quien se decanta por materiales antiadherentes para cocinar según qué alimentos o salsas, hay muchas personas que se acostumbran a cocinar en ollas y sartenes de acero inoxidable y que preparan en ellas todas las recetas sin ningún problema, lo cual resulta de lo más conveniente.

			Tipos de ollas rápidas

			Como tantas otras cosas, las ollas rápidas han evolucionado con el tiempo. Así, incluso su nombre ha ido variando: ollas exprés, a presión, rápidas y súper rápidas. Todos estos términos se refieren a un mismo concepto o base de funcionamiento. La gran diferencia entre estas ollas es el tipo de cierre y la presión que se consigue con ellas.

			Las ollas rápidas tradicionales (las que llevan una barra en la parte superior que se engancha por los extremos) consiguen la mitad de presión que las ollas rápidas más actuales (en las que giras la tapa y, al hacerlo, sellas todo el perímetro). Al lograr una presión mayor, también se alcanza una temperatura de cocción más elevada y, en definitiva, una reducción en el tiempo de cocción de los alimentos.

			Si nos centramos en la mayor parte de ollas rápidas del mercado actual, podemos distinguir entre dos tipos fundamentales: las rápidas y las súper rápidas (estaríamos hablando de las ollas de primera línea del mercado, marcas alemanas y suizas en su mayor parte). La diferencia entre unas y otras es el sistema de cierre: en las súper rápidas permite un sellado perfecto, de forma que no se escapa nada del vapor que se genera, con lo cual la presión conseguida es la más elevada posible, lo que permite una cocción más rápida y un ahorro de tiempo y energía superiores.
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			Calidad de la olla rápida

			El hecho de que la olla permita un sellado perfecto —la súper rápida— marca la primera característica a la hora de evaluar la calidad de la misma. Ahora bien, lógicamente, hay también otros aspectos técnicos que diferencian las ollas rápidas y las súper rápidas que podemos encontrar en el mercado.

			Un primer aspecto es el fondo difusor. Con estas palabras nos referimos a la base de la olla, el fondo que entra en contacto con la fuente de calor (ya sea gas, vitrocerámica o disco de inducción). El número de capas de que dispone ese fondo y los materiales con los que está fabricado influirán en la calidad con la que se reparte el calor y, por lo tanto, determinarán si se calienta más o menos rápido y más o menos homogéneamente. Ese reparto del calor afectará al calentamiento rápido y homogéneo del agua o contenido del interior de la olla.

			El grosor del fondo de la olla, y el reparto del calor que proporciona, desempeña un papel importante a la hora de evitar que este se queme (lo que impide, a su vez, que se quemen los alimentos dentro si están en contacto con ese fondo).

			La calidad del acero inoxidable con que está fabricada la olla también es importante: la aleación puede ser de mayor o menor calidad. Cuanto mejor sea el acero inoxidable, más resistente será al calor y proporcionará también una mayor resistencia a la corrosión (imprescindible para que no aparezcan manchas de óxido en la olla).

			Finalmente, un tema indiscutible que diferencia radicalmente la calidad de unas u otras ollas rápidas es la seguridad.

			Seguridad

			La seguridad es un elemento esencial en una olla rápida. De hecho, es lo que marca la gran diferencia entre una olla estándar y una buena olla rápida. También es, sin duda, la cualidad principal en la que deberíamos fijarnos a la hora de adquirir una olla a presión.

			En mi introducción ya os había comentado que el secreto estaba en la tapa. ¡Sin duda! El cuerpo de una olla no es más que eso, una olla, un recipiente de acero inoxidable de mayor o menor capacidad. Lo que la convierte en olla rápida es la tapa; la tapa es la responsable de sellar la olla, de forma que el vapor quede contenido dentro y se genere la presión. Pero, además, es la responsable de ofrecernos seguridad durante ese proceso.

			La presión que adquieren las ollas rápidas es tan elevada que es imprescindible que dispongan de los elementos de seguridad adecuados. Hay una regulación europea por la que las ollas a presión deben pasar unos estándares de calidad que garanticen que son seguras. Ahora bien, cuanto mejor sea una olla de este tipo, de más elementos de seguridad dispondrá (cabe destacar aquí la marca WMF, cuyas ollas a presión disponen de cinco elementos de seguridad en la tapa, lo que las convierte en las ollas a presión más seguras del mercado).

			Pero también debemos ser conscientes de que la seguridad de las ollas empieza por el propio usuario: es importante hacer un buen uso y mantenimiento de la misma.

			Así, si la olla está soltando mucho vapor (a pesar de estar la válvula de evacuación de vapor cerrada) o está emitiendo un pitido, estamos ante un aviso de que tiene demasiada presión en su interior —la olla nos está avisando—. Por tanto, debemos bajar el fuego para reducir esa presión.

			Otro aviso nos lo da si observamos que por la junta de la olla (por los laterales de la tapa) o a través de la válvula superior sale agua. Si eso ocurre, será porque la junta o la válvula están en mal estado y deberíamos cambiarlas. Este punto es importante, no solo por una cuestión de seguridad, sino también de funcionamiento: si se está escapando vapor por la válvula o por la junta, será imposible que la olla alcance la presión necesaria para un uso óptimo y los tiempos de cocción aumentarán —y es una pena no aprovechar la rapidez que puede ofrecernos—.

			Déjame advertir que un buen mantenimiento de la olla es imprescindible para que la olla funcione correctamente y sea segura. Es fundamental una buena limpieza de la misma, incluyendo la goma, el mango y las válvulas. En este sentido, cada olla tiene sus particularidades, así que lo más recomendable es seguir siempre las instrucciones de limpieza que recomienda cada fabricante. Pero síguelas —de no hacerlo, las válvulas podrían obstruirse, los tiempos de cocción podrían alargarse y podría dejar de ser una olla segura—.

			En cualquier caso, si debo destacar algunos aspectos en tema de seguridad de las ollas rápidas, son estos:

			
					Escoge una buena olla a presión, una que disponga de amplios elementos de seguridad.

					Haz un buen uso de tu olla: lee atentamente las instrucciones de uso de tu olla y síguelas. Observarás que es importante, en todos los casos, bajar la intensidad del fuego si la olla está pitando y cambiar las gomas y válvulas cuando sea necesario —son un elemento clave para un uso correcto y seguro de las mismas—.

			

			Los anillos de presión

			La mayoría de las ollas rápidas disponen de dos niveles de presión: una presión media y una alta. Estos niveles de presión se evidencian en una especie de tapón que sobresale durante la cocción y que tiene dibujadas dos líneas de nivel (son las líneas del nivel de presión). Cuando sobresale un poco y se observa el primer indicador, significa que la olla ha alcanzado el nivel de presión medio; cuando sobresale del todo y se observa el segundo anillo o indicador de presión, la olla ha

			
			
			
			
			
			
			
			
					El tipo de olla: si es más o menos rápida, como hemos visto, hará que cocine con más o menos tiempo.

					El tipo de alimento y su tamaño: los hay más duros, como las carnes, y más tiernos, como las verduras, y alimentos que requieren mayor o menor tiempo de absorción de agua. También influirá el grosor y tamaño en el que esos alimentos estén cortados —a mayor tamaño, mayor tiempo de cocción—.

					El tipo de despresurización que escojas a la hora de dejar que la olla pierda presión: si optas por una despresurización natural, la presión residual irá cocinando los alimentos hasta que puedas abrir la olla; si prefieres una despresurización rápida (abriendo la válvula que libera la presión), deberás tenerlo unos minutos más en el fuego.

			

			Despresurización

			
			
			
			
					Despresurización natural: el calor es lo que genera el vapor dentro de la olla; por lo tanto, si bajamos o paramos la fuente de calor (o si retiramos la olla del fuego), la presión disminuirá. A medida que se vaya enfriando, el vapor del interior se convertirá en agua otra vez y la presión desaparecerá, hasta que se pueda abrir la olla. 

					Todas las recetas del libro han sido calculadas aplicando esta despresurización natural. Lo hemos hecho así porque la consideramos muy beneficiosa, dado que podemos apagar el fuego antes, con el ahorro energético que ello conlleva. Ten presente que, mientras pierde presión —durante esos minutos que pasan hasta que puedes abrir la olla—, los alimentos se siguen cocinando en su interior con la presión acumulada durante el proceso y con el calor del interior.

					Debo aclarar que la despresurización natural no implica una larga espera; podrás abrir la olla en unos 3-4 minutos después de sacarla del foco de calor.

					Despresurización rápida: podemos abrir la válvula de la tapa de la olla para dejar que el vapor salga. Esa liberación del vapor permitirá poder abrir la olla en pocos segundos. Es una gran ventaja, ya que puedes sacar los alimentos nada más apartar la olla del fuego, pero debes tener en cuenta que tendrás que mantener la olla en el fuego unos minutos más, para asegurarte de que los alimentos estén en su punto. Otro aspecto a destacar es el de la seguridad: recuerda que el vapor nunca debe entrar en contacto con la piel, ya que podría causar graves quemaduras.
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			Cómo cocinar al vapor en olla rápida

			
			
			
			
					Un cestillo o vaporera para cocinar al vapor: la vaporera es un utensilio en forma de cesto en el que pondrás el alimento. Dispone de unos agujeros a través de los cuales penetrará el vapor, que cocinará dichos alimentos. Las vaporeras más comunes son las de acero inoxidable (ahora se están popularizando también las de bambú, pero son más delicadas). Disponen de unas patas que mantendrán el cestillo levantado unos centímetros por encima del fondo de la olla, para que no esté en contacto directo con el agua (esas patas, cuando no están integradas en el cestillo, las encontrarás bajo el nombre de «puente»).

					Líquido para generar vapor: agua, caldo o salsa; la olla requiere algún líquido que se convierta en vapor y cocine los alimentos.
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			Adaptar las recetas tradicionales a la cocción en olla rápida
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			Las ollas rápidas eléctricas
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