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			Elogios para 
NUEVOS CLÁSICOS LATINOS

			«Las recetas de Lorena están llenas de sabores vibrantes, color e inspiración, y su pasión por la cocina latina está presente en cada página». 

			—CANDICE KUMAI, PRESENTADORA GASTRONÓMICA DE TV, AUTORA DE PRETTY DELICIOUS

			«Me encanta la manera en que Lorena utiliza sus conocimientos de los ingredientes latinos y los fusiona con su pasión por la cocina de todo el mundo».

			—BOBBY FLAY

			«Creo que Lorena García es actualmente una de las chefs latinas más emocionantes de Estados Unidos. Ella tiene un estilo maravilloso para cocinar y ha logrado capturar sabores increíblemente auténticos a través de sus recetas accesibles y fáciles de seguir. La comida de Lorena es deliciosa, fresca y vibrante. Quiero comer y cocinar todo lo que contiene este libro».

			—CURTIS STONE

			«Siempre he sido una fan de Lorena García, como chef y como persona. Ella crea de manera coherente comida natural y deliciosa llena de pasión, limpia e inteligente. Sus recetas latinas son inspiradoras y no tienen artificios. ¡Todo el mundo debería hacer este maravilloso recorrido de sabores y gastronomía!».

			—MICHELLE BERNSTEIN

			«Aunque hemos crecido comiendo comida sureña, las recetas frescas y sabrosas de Lorena son perfectas para animar una cocina con el verdadero estilo latino». 

			—JAMIE Y BOBBY DEAN

			«Lorena toma lo mejor de la cocina tradicional latina y de los nuevos platos de fusión y los pone al alcance de todo aquellos a quienes les encanta comer comida sorprendente, como a mí. Su cocina es perfecta para una comida con grandes amigos: sencilla, alegre y reminiscente de las visitas a la cocina de la abuela». 

			—SOLEDAD O’BRIEN
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			Dedico este libro a mi madre, quien me dio la fuerza y la visión para observar la vida de la mejor manera posible, y quien hizo posible que yo sea quien soy ahora. También lo dedico a todos los latinoamericanos que han venido a este país, que se han enamorado de él y que se sienten orgullosos de ser llamados estadounidenses.
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			INTRODUCCIÓN

			El amor se da en la cocina. Está en la reconfortante sopa de pollo que hace para un amigo que está indispuesto. Está en la pasta Alfredo escandalosamente cremosa que cocina para una noche de amigas. Está en los tacos de pescado a la parrilla que prepara para sus amigos durante un picnic en la playa y en la torta de cumpleaños que hace a partir de cero para un niño.

			Para mí, cocinar es la máxima expresión del amor. A través de un plato sencillo pero sabroso, me conecto con amigos y familiares para mostrarles lo mucho que me importan. El gesto de cocinar y dar mi tiempo para ayudar a nutrir a alguien es muy conmovedor y personal. La comida no tiene que ser cara o extravagante: hay una razón por la cual las recetas caseras como las albóndigas, la pasta, el pollo con arroz y el guacamole son alimentos reconfortantes. No importa cuál sea el origen de su familia o en qué lugar del mundo viva, regalar una comida preparada en casa siempre es recibido con aprecio y gratitud.

			Sin embargo, cuando quiero compartir una comida reconfortante la hago a mi manera, y lo que hace que mi versión de estas tradicionales comidas caseras estadounidenses sea diferente es el toque latino, la vuelta de tuerca de sabores intensos y frescos que les doy. Me crié en Caracas, Venezuela, y muy pronto aprendí que el  alma de la comida latina es el sabor. Es la fuerza del cilantro, la potencia del ácido de los cítricos recién exprimidos y el golpe de picante de un jalapeño.

			Las más de cien recetas en este libro de cocina elevarán los platos cotidianos a un nuevo nivel de sabor, porque la cocina latina consiste en construir niveles de sabor —la profundidad de un sofrito de cebolla, zanahoria y pimentones; la riqueza de un caldo de pollo hecho en casa; la intensidad del queso fresco—. Los sabores se desarrollan a medida que se da cada mordisco: frescos, fuertes, concentrados, atrevidos. Esta dinámica es lo que hace que la comida latina sea tan deliciosamente irresistible.

			Mi aproximación a la cocina latina moderna consiste en llevar una gran variedad de influencias de todas partes del mundo a los alimentos que amamos. La comida latina es arroz con pollo, arepas, tortillas, empanadas, ceviche y tacos (¡por supuesto!), pero también fideos soba con jengibre y soya, y lomo de cerdo relleno con manzanas y nueces con una salsa de mango y vainilla. Así como la comida estadounidense es más que hamburguesas y pastel de manzana, la comida latina moderna es más que sólo tacos y guacamole.

			La cocina latina es un crisol de culturas, y nuestra cara es la de muchas naciones y tierras. Nuestra comida expresa esas hermosas influencias —de China y Japón, de Italia, Alemania y África y de la cocina indígena que se remonta a los imperios azteca e inca—, pero siempre con un toque latino inconfundible. Así que si están esperando tan sólo tacos y empanadas en este libro de cocina, se encontrarán con una sorpresa deliciosa.

			Cuando era niña, tuve la suerte de obtener lo mejor de ambos mundos: la cocina latina tradicional y el gusto por la cocina internacional. Mi madre tenía un trabajo de tiempo completo, y aunque le encantaba (¡realmente!) comer, no tenía mucho tiempo para cocinar. Entonces, yo comía la comida que preparaba mi niñera Leo. Ella hacía todos los reconfortantes y conocidos platos latinos: pollo asado, sopas y guisos, arepas de maíz recién hechas y fideos, la pasta tan común en toda América Latina.

			Mi mamá viajaba mucho al extranjero por razones de trabajo y muchas veces me llevaba con ella. Cuando yo era adolescente, tuve la oportunidad única de visitar los países de los que habían venido muchos de los inmigrantes de Suramérica, entre ellos Italia, Alemania y Japón, y de degustar la comida que la gente de esos países llevó a Venezuela. Me aficioné a los sabores exóticos y, cuando regresaba a casa, me gustaba invitar a todos mis amigos para prepararles comidas basadas en la gran cantidad de sabores diferentes que había encontrado: tal vez ravioli con cuatro quesos y salsa de crema o quizá un salteado en wok con carne marinada y muchos vegetales. ¡Incluso antes de saber que lo mío era la comida, ya lo era!

			Aunque siempre me ha gustado entretener a mis amigos y familiares cocinando para ellos, la idea de ser chef profesional nunca me cruzó por la mente: aún no había escuelas culinarias en Venezuela. Así que seguí los pasos de mi familia y estudié Leyes mientras organizaba cenas y fiestas en mi casa. Seguí cocinando, viajando, experimentando e inspirándome. No pasó mucho tiempo antes de que combinara con éxito mis dos mundos, aplicando las bases de la buena cocina latina —por ejemplo, realzando el sabor de un plato usando una salsa— a recetas provenientes de todo el mundo.

			Poco después de graduarme de la escuela de Leyes en el año 2000, mi familia y yo nos mudamos a Miami. Seguí cocinando y agasajando constantemente, preparando siempre comida sencilla y sabrosa, dejando que los ingredientes hablaran por sí solos. Pronto se hizo evidente que yo estaba mucho más apasionada por la comida que por las leyes, y no pasó mucho tiempo antes de que un viejo amigo de la familia me sugiriera que estudiara en una escuela culinaria. Un año después allí estaba yo, a punto de graduarme de la Universidad Johnson & Wales y lo único que me faltaba era completar mi pasantía.

			Durante mi último mes en la pasantía estaba friendo un pescado y el aceite me salpicó en la cara, escaldando mi piel tan severamente que permanecí varias semanas en el hospital recuperándome de las quemaduras. Aunque me sentí traumatizada emocional y físicamente, me di cuenta de que no podía dejar que eso me impidiera convertirme en chef y acepté mi accidente como si fuera parte de mi experiencia educativa. Después de ser dada de alta, me fui de viaje en una gira por las mejores cocinas de varios continentes y cociné junto a algunos de los mejores chefs de Europa y Asia. A través de esa experiencia definí mi estilo de cocina moderna latina con un toque mundial, y pronto comencé a pensar en abrir mi propio restaurante. Luego de una gran búsqueda espiritual, regresé a Estados Unidos y logré mis sueños de ser chef de mi propia cocina.

			Para 2004 había abierto dos exitosos restaurantes en Miami: Food Café y Elements; presentaba un programa de televisión en Telemundo y otro en Univision: Despierta América; había abierto Lorena García Cocina, mi restaurante en el aeropuerto, y lanzado Big Chef, Little Chef, una iniciativa que enseña a las familias cómo comer sanamente con el objetivo de reducir la obesidad infantil. Había participado también en Latino in America, la aclamada serie de CNN que me expuso a una audiencia estadounidense aún más amplia. Todo esto me condujo a un emocionante programa de televisión de NBC, America’s Next Great Restaurant, y a mi primer libro de cocina, un proyecto muy esperado y pensado ¡del que estoy muy orgullosa!

			He aprendido mucho a través de mis experiencias como chef, de mis viajes, de mis encuentros diarios con cocineros y cocineras hogareños y de los retos de la vida real. Me inspiré en estas experiencias cuando estaba escribiendo este libro de cocina. Por ejemplo, a medida que avancen a través de sus recetas, notarán una serie de elementos recurrentes que se enumeran a lo largo de las listas de ingredientes. Una de mis metas principales era no darle a la gente una enorme lista de compras y una despensa llena de ingredientes que no utilizarían de nuevo. Como soy sensata y económica, decidí optar por un denominador común de ingredientes que permitiera a cocineros y cocineras intentar casi cualquier receta de este libro (la mayor parte de los ingredientes, por cierto, está ampliamente disponible en su tienda de comestibles local; consulte aquí para encontrar estos artículos de despensa). Al cocinar siguiendo los conceptos básicos de sofritos, caldos y salsitas —para nombrar algunos—, podrán dar un toque latino instantáneo a casi cualquier plato, desde el pastel de carne a la salsa marinara.

			Al igual que mi cocina, la organización de este libro es poco tradicional. En lugar de estar dividido en categorías como sopas y platos de acompañamiento, la organización se basa en cómo decido qué cocinar para una comida. Rara vez me siento en casa y me digo: «tengo que hacer un plato de pollo». No, realmente pienso: «Mis sobrinos vendrán esta noche a cenar. Su apetito es enorme y, sin duda, traerán a un grupo de amigos. ¿Qué querrán comer?» y recurro entonces a las recetas de «Cocina casera: Los platos favoritos» en busca de inspiración. O digo: «¡Me estoy muriendo de hambre! Tengo que hacer algo delicioso y rápido». Entonces me dirijo a «30 minutos: Comida deliciosa sobre la marcha». O: «Hace tanto calor que no puedo soportar la idea de prender el horno. ¿Qué puedo cocinar que no requiera mucha preparación?». Lo encontrarán en «¡Afuera! Saque la mesa de su cocina», todo un capítulo dedicado a platos que requieren poco esfuerzo, sin estufas ni hornos. Cocinar según la ocasión y las circunstancias es una gran manera de abrirse a nuevas ideas, y creo que ustedes se encontrarán probando nuevos platos que se adaptan a todas las circunstancias. Además, para facilitar su uso, cada capítulo incluye entradas, seguidas de platos principales y acompañamientos. Los postres tienen un capítulo aparte. Sólo en caso de que lo necesiten, también encontrarán un índice en la parte posterior del libro, que enumera cada receta por su categoría tradicional. Por último, Nuevos clásicos latinos ofrece consejos para surtir una despensa o alacena, además de recetas básicas que los platos de este libro utilizan como base en materia de sabor.

			Permitir influencias latinas en la comida que ustedes ya conocen y de la que tanto gustan, ofrecerá todo un nuevo mundo de posibilidades para su cocina. Desde los clásicos platos latinos modernizados a los platillos favoritos de la cocina casera estadounidense presentados con un toque latino, espero que disfruten cocinando a través de este viaje culinario mundial, tanto como yo lo hice al crearlo.

			Lorena García

		

	
		
			LA DESPENSA

			INDISPENSABLE

			Lo que sigue es un desglose de ingredientes selectos, muchos de los cuales podrán ser encontrados en su supermercado local, y que deben tratar de tener a la mano en su despensa para preparar las recetas de este libro. No incluí ingredientes de todos los días como la canela, el vinagre balsámico, la sal, los huevos y la mantequilla (considero que el refrigerador y el congelador son parte de la despensa). Sin embargo, sí incluí ingredientes que tal vez ustedes no tengan, como la miel de agave y el queso fresco, así como descripciones de lo que son. Y no se preocupen pensando que deberán comprar una botella de vinagre de champaña para usarla en una sola receta del libro.

			DESPENSA «SECA»

			ACEITE DE AJONJOLÍ: Hay dos variedades de aceite de ajonjolí: el claro y el oscuro (a veces llamado tostado). El aceite de ajonjolí claro es suave y el aceite de ajonjolí oscuro es de sabor más fuerte y se utiliza más como un aceite de acabado.

			ACEITE DE TRUFAS: Unas gotas añaden sofisticación instantánea a un plato de pasta, a la mantequilla saborizada o a un risotto. Úselo en el Ceviche de mango, pargo y trufas, en el Salmón a las trufas sobre plátanos asados y en el Risotto de hongos silvestres y carne preparado con antelación.

			ADOBO CARIBEÑO JERK: Este es uno de mis condimentos premezclados favoritos. Funciona muy bien con el pollo a la parrilla (vea aquí) y con las costillas a la barbacoa (vea aquí).

			ALCAPARRAS: Botones de las flores de un arbusto mediterráneo, las alcaparras son salobres y amargas. Se utilizan mucho en la cocina suramericana y vienen envasadas en líquido o sal. Enjuáguelas siempre con agua fría antes de usarlas. Son deliciosas en la salsa de chimichurri semidulce (vea aquí) y añaden un sabor decisivo a la salsa piccata (vea aquí).

			ARRURRUZ: El polvo fino y blanco de un tubérculo, el arrurruz espesa a temperaturas más bajas que la maicena, no es afectado adversamente por el ácido, es decir, por las salsas, sobre todo las cítricas, y conserva su sabor fuerte y fresco. Es muy bueno para espesar una salsa caliente o fría. Simplemente disuelva un poco en agua fría y agregue a la salsa: espesará de inmediato una vez que lo añada y al instante sabrá si necesita más. Yo lo uso en las Albóndigas de pollo con salsa piccata de limón amarillo.

			CEREALES: El arroz se sirve de muchas maneras en la cocina suramericana: con huevos fritos, para acompañar una sopa, como una ensalada o refrito. De todos los cereales, el arroz jazmín es mi favorito absoluto para preparar un sencillo arroz al vapor, aunque mantengo diferentes tipos de arroz en mi despensa, incluyendo arborio —para el risotto—, arroz integral y arroz blanco de grano largo.

			CORAZONES DE PALMITOS: Son preferibles si están frescos, pero en conserva funcionan en caso de apuro. Con una textura y sabor similares a los de corazones de alcachofa marinados, los corazones de palmitos en conserva —la parte medular y suave de una palma—, son una adición exótica a ensaladas y platos fríos con ingredientes tropicales, como los Martinis tropicales de camarón con ajonjolí.

			CREMA BALSÁMICA: Me ahorro la tarea de tener que reducir el vinagre balsámico y en su lugar compro crema balsámica (crema di balsamico) en el supermercado. Es más espesa y tiene un sabor más acaramelado y sutil que el del vinagre balsámico. Viértala en un frasco y úsela para decorar un plato antes de servir el Sashimi de atún, ajonjolí y balsámico con mayonesa de wasabi y hojas verdes tipo baby.

			DULCE DE LECHE: Cuando la leche y el azúcar se cocinan a fuego lento por un largo tiempo en una cacerola, el resultado es esta salsa mágica. Espeso y delicioso, en algún lugar entre el caramelo y el dulce de mantequilla y azúcar (butterscotch), el dulce de leche es delicioso solo, vertido sobre helados o usado para hacer el Arroz pegajoso con dulce de leche o el Mango quatro leches.

			FRIJOLES: Los frijoles negros son un alimento básico de la despensa latina. Puede encontrarlos en una variedad de recetas en este libro, entre las que se encuentran la Sopa de frijoles negros con tocino sofrito, los Frijoles negros y hummus al jalapeño con llovizna de hierbas frescas y Los mejores frijoles negros. Me gusta utilizar frijoles negros secos, pero puede reemplazarlos por frijoles negros enlatados si no tiene tiempo. Una taza de frijoles secos rinde alrededor de 2½ tazas de frijoles cocinados y enlatados (recuerde enjuagar con agua fría los frijoles enlatados antes de usarlos).

			FRUTOS SECOS: Los arándanos, las uvas pasas, las grosellas y otros frutos secos agregan un dulzor agradable; trate de añadirlos a las carnes estofadas o usarlos para darle textura a una ensalada como la Ensalada de quinua, higos y pimentones dulces. Junto con una pizca saludable de hierbas frescas picadas, los frutos secos dan vida al instante a un tazón de Arroz blanco básico.

			GRANOS DE PIMIENTA ROSADA: Estos pequeños granos de pimienta no son realmente granos de pimienta, sino las bayas secas del Baies, una planta nativa de Suramérica. Son afrutados y ligeramente picantes, y son fantásticos con carnes dulces como el cerdo o en la vinagreta para el Carpaccio de pepino  .

			LECHE CONDENSADA: La leche condensada da una dulzura y consistencia a los postres que es exclusivamente latina y muy deliciosa. Esta combinación enlatada y premezclada de leche cocinada con azúcar da gran cuerpo y un ligero sabor a caramelo al Flan de Maruja, a la Salsa de bayas frescas y chocolate dorado (ver aquí) y a las Tazas de biscotti y cappuccino.

			LECHE DE COCO: ¿Leche de coco en un libro de cocina latina? En Suramérica hay una gran población inmigrante caribeña y asiática, así que por supuesto, cocino mucho con leche de coco. Me gusta la forma en que añade cuerpo y un toque de dulzura a las sopas y caldos, como a la Sopa de calabaza butternut, coco y limonaria y a las Almejas y mejillones en caldo de limonaria. Use leche de coco baja en grasa si está disponible; le añade el mismo sabor, pero menos grasa (¡ganará mucho con muy poco!).

			MASAREPA: Esta harina es indispensable para hacer arepas caseras. Debido a que la masarepa no es tratada con cal (nixtamal), tiene un sabor más sutil que la masa utilizada para hacer tortillas. Harina P.A.N., Areparina y Doña Arepa son buenas marcas. También puede utilizar Masa Harina o Maseca, masas utilizadas para hacer tortillas, pero no darán lugar a una arepa tradicional.

			MIEL DE AGAVE: Este edulcorante líquido con sabor neutro se extrae de las hojas puntiagudas de la planta de agave (el tequila se obtiene del agave fermentado). Es 40 por ciento más dulce que el azúcar, por lo que puede utilizar una menor cantidad en las recetas que requieren azúcar; también es completamente vegano, con un bajo índice glucémico (es bueno para aquellos que cuidan su consumo de carbohidratos, incluyendo los diabéticos) y tiene un sabor muy neutro. Me gusta usar la miel de agave en salsas dulces para carnes, como en la salsa de mango y vainilla para el Lomo de cerdo relleno con manzanas caramelizadas y nueces , y en vinagretas (vea aquí).

			MIGAS DE PAN PANKO: Estas migas de pan con textura se fríen y tienen una consistencia crujiente y liviana (semejante a la tempura). Las utilizo en la Lubina a la parrilla con costra de pistachos y vinagreta tropical de maracuyá y en las Tortas tropicales de cangrejo.

			NUECES: Las almendras, los pistachos y las nueces añaden textura, sabor y proteínas a las ensaladas, los platos con arroz y a las mantequillas de frutos secos. Si las compra en grandes cantidades, guárdelas en el congelador para mantenerlas frescas por un máximo de seis meses.

			PASTAS Y FIDEOS: Mantenga a la mano pastas de formas diferentes (ditali, farfalle, linguine, orecchiette, rigatoni) y de diferentes variedades, como los fideos elaborados con soba (harina de trigo sarraceno) y la pasta de trigo integral.

			PLÁTANOS: Los plátanos verdes se suelen preparar en tajadas, fritos, asados o en puré, y tienen una textura almidonada y un sabor semejante a una mezcla de bananas sin azúcar con papas. Los plátanos negros y maduros son dulces, pegajosos y deliciosos fritos, y se sirven con nata (crema agria). Son perfectos para hornear (vea aquí) o en una sopa (vea aquí).

			SALSA DE CHILE ASIÁTICA: Me gusta agregar salsa picante y semiespesa estilo asiático (como la salsa de chile Sriracha tailandesa) a mi salsa de mango de barbacoa para las Costillitas con mango a la barbacoa y al Cerdo salteado en wok con berenjenas picantes. Preparada con chiles secos picantes y ajo, es más espesa y tiene un sabor más redondo en comparación con las salsas picantes y avinagradas de estilo latino y caribeño, y no es demasiado picante.

			SALSA DE PESCADO: Utilizada en toda Asia para preparar salsas, salteados en wok y como una salsa dip, la salsa de pescado añade el sabor entre dulce y salado del umami —similar al miso o a la salsa de soya— a la comida. Se elabora con pescado y/o mariscos fermentados, agua y sal, y a veces también con hierbas y especias. Es deliciosa en el Cerdo salteado en wok con berenjenas picantes y en la Ensalada de soba y ajonjolí con vegetales crujientes y hierbas.

			SALSA DE SOYA: ¡Es indispensable en las cocinas de América Latina! La salsa de soya aporta un sabroso tono subyacente a adobos y salsas como el glaseado para el Pollo con pasión y el Lomo saltado con papayas a la parrilla.

			SALSA HOISIN: Dulce, agria, salada, semiespesa y pastosa, la salsa hoisin china se usa en adobos (como el de las Alitas de pollo con jengibre especiado y naranjas glaseadas aquí) para darles una capa adicional de sabor fermentado y untuoso a ajo y soya.

			SALSA INGLESA: En inglés se conoce como Worcestershire Sauce. Se utiliza mucho en América Latina ya que da mucha profundidad a salsas y adobos, como el de las Costillitas en salsa de laurel y grosellas (vea aquí). Elaborada con una excéntrica combinación de ajo, salsa de soya, anchoas, tamarindo, limón y muchas otras adiciones, es un ingrediente imprescindible.

			VAINAS DE VAINILLA: Los granos de vainilla son las semillas de las vainas de una orquídea y aportan una calidad floral a los postres y salsas tropicales. Se venden en vaina, por lo general en un frasquito de vidrio que las mantiene húmedas, de modo que pueda abrirlo y raspar las semillas. Además de usarlas en los Higos caramelizados con vainilla y queso de cabra con papayas a la parrilla, las Tazas cremosas de durazno con duraznos brûlée y en el Puré de papas con vainilla, me gusta mantener una vaina en mi tarro de azúcar para infundirle una encantadora esencia de vainilla.

			VINAGRE DE ARROZ: Es un vinagre sutil, semidulce y de sabor suave, hecho a base de arroz y utilizado en la cocina asiática. Lo encontrará en la mayonesa de wasabi para el Sashimi de atún, ajonjolí y balsámico y en el Lomo saltado con papayas a la parrilla.

			VINAGRE DE CHAMPAÑA: Este noble vinagre es elaborado con las mismas uvas utilizadas para hacer las variedades de champaña: pinot noir y chardonnay. El vinagre fermentado tiene un sabor suave y a vainilla que me encanta usar en la Vinagreta tropical de maracuyá   y en el Pollo con pasión  .

			VINO: Al igual que el Caldo de pollo o el Sofrito básico, el vino da sabor rápidamente. Para cocinar, normalmente elijo un pinot grigio seco y acitronado, un merlot robusto y afrutado o un cabernet sauvignon suave cuando necesito vino tinto. Recuerde que debe cocinar sólo con un vino que sea lo suficientemente bueno para beber.

			VINO DE ARROZ (MIRIN): Elaborado con arroz fermentado, el vino de arroz es una adición exótica a las salsas y vinagretas, como la ensalada de fideos soba.

			YUCA: Los latinos usamos la yuca como los estadounidenses usan las papas. La freímos, la hacemos al vapor, en puré, ¡de todas las formas! Es mejor si está fresca; si en el pasillo de alimentos congelados del supermercado ves yuca pelada y parcialmente cocinada, cómprala, pues te ahorrará tiempo. Este tubérculo, al que también se lo conoce con el nombre de casabe y mandioca, tiene una piel dura color marrón semejante a una corteza, que se debe pelar antes de freír o hervir (vea aquí). Tiene un sabor suave a nuez y una textura almidonada similar a la de una papa rojiza al horno.

			DESPENSA «FRÍA»

			ACEITUNAS: Las aceitunas negras y las verdes son un alimento básico de la cocina suramericana y deben guardarse en el refrigerador para preparar ensaladas y picadillos o para picar entre comidas. Las aceitunas verdes castelvetrano de Sicilia y las suaves aceitunas Gaeta son dos de mis favoritas.

			AJÍ DULCE: Dulce y ligeramente picante, este chile tiene aproximadamente el tamaño de un habanero y es a menudo de color naranja amarillento o rojo (un pimentón fresco) y es un componente importante de un Sofrito básico equilibrado. Si no lo encuentra, utilice en su lugar un jalapeño desvenado y sin semillas.

			CILANTRO: Esta hierba radiante tiene un sabor limpio y fuerte. Si usted tiene aversión a esta planta, puede utilizar perejil para obtener un sabor más suave.

			CÍTRICOS: Limones amarillos, limones, naranjas, naranjas rojas. Mantenga siempre un poco de cada uno de estos cítricos en el refrigerador para hacer vinagretas, salsas y salsitas.

			JALAPEÑOS: El caballo de batalla en materia de chiles de la cocina latina, un jalapeño puede ser suave, ligeramente picante ¡o muy picante! Para disminuir su picor, córtelo a lo largo y retire las semillas y las venas del interior. Para darles un agradable sabor ahumado, cocine los jalapeños en un horno a 375°F durante 30 minutos. Cuando tengan un color negro, retire del horno, deje enfriar y luego retire la piel, que es semejante al papel. Coloque en un recipiente poco profundo, cubra con aceite de oliva y utilice dentro de cuatro días (use el increíble aceite con jalapeño asado en lugar del aceite de oliva siempre que quiera potenciar una vinagreta para una ensalada o para esparcir sobre los frijoles y vegetales a la parrilla o salteados).

			JENGIBRE FRESCO: Esta raíz le da un toque audaz a salsas, ensaladas y caldos de inspiración asiática, y también a postres. Tiene un aspecto nudoso y está cubierto con una piel tan fina como el papel, y se debe pelar antes de rallarlo o picarlo. También puede pelar el jengibre y congelarlo para usarlo después. Es un ingrediente clave en las Alitas de pollo con jengibre especiado y naranjas glaseadas y en la Sopa de zanahoria y jengibre.

			JÍCAMA: Tan crujiente como una manzana y con un sabor entre manzana, pera y papa roja, la jícama es un tubérculo versátil que me encanta añadir a ensaladas y salsitas (vea aquí). No se oscurece después de cortarla, por lo que es una buena adición para ensaladas como la Ensalada de camarones fríos y maíz peruano y puede usarla en lugar de manzanas.

			JUGOS DE FRUTAS TROPICALES: Mantenga una jarra con jugo de mango, maracuyá o de papaya en el refrigerador. Son perfectos para hacer batidos, vinagretas, salsas o postres.

			PAPAYA: Originaria de las Américas, esta fruta tropical y agridulce tiene un sabor a melón de miel y un increíble color rosado-anaranjado. Busque papayas que cedan a una ligera presión o, si están duras, déjelas a temperatura ambiente durante unos días para que maduren. Córtela a lo largo, retire las semillas negras y deséchelas antes de picar la papaya y comerla.

			QUESO BLANCO: Un queso blanco y firme es bueno para rallar sobre frijoles negros o tacos. En muchas partes de Suramérica, el queso blanco y el queso fresco (vea más adelante) se utilizan indistintamente, pero en Venezuela el queso blanco tiene una textura quebradiza y un sabor similar a un queso feta muy suave o a la ricotta salata, mientras que el queso fresco es más parecido al mozzarella en textura y sabor.

			QUESO DE CABRA: Tenga a la mano un poco de este queso fuerte para cuando desee hacer una ensalada, como la de las Empanaditas de espinaca y queso de cabra o incluso para dar un equilibrio salado a postres como los Higos caramelizados con vainilla y queso de cabra con papayas a la parrilla.

			QUESO FRESCO: Es un queso medianamente firme y que se puede rebanar, tiene un sabor ligeramente salado y amargo y una textura semejante a la del mozzarella. Aunque se ablanda cuando se calienta, no se suele derretir. Es excelente en rodajas y para acompañar arepas calientes.

			QUESO MASCARPONE: Cremoso y decadente, el mascarpone es un queso italiano que suele venir en barras pequeñas. Es grueso, similar a la crema grumosa, con una suavidad mantecosa y un sabor dulce y cremoso. Me encanta encima de las Telitas, mezclado con o en lugar del queso ricotta en la Pasta de prosciutto y cilantro con ricotta para untar en pan y en las Tazas de biscotti y cappuccino.

			QUESO PARMESANO-REGGIANO: El rey de los quesos italianos, este queso se elabora en todo el fértil valle del Po de la Emilia-Romagna en Italia. Tiene una textura dura y granulada, con un sabor profundo, tostado y acaramelado. Cómprelo rallado o en bloque y rállelo fresco sobre pastas, risottos, ensaladas y vegetales a la plancha o al vapor.
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			En un mundo perfecto, todos pasaríamos tiempo en la cocina cocinando despacio y a fuego bajo, dejando que las salsas adquirieran lentamente su sabor en la estufa mientras que un asado se ablanda durante horas en el horno. Sin embargo, mi realidad es probablemente muy similar a la suya ¡y me considero afortunada de poder reservar incluso treinta minutos a la cocina para preparar una comida antes de desplomarme en el sofá!

			Es por eso que decidí dedicar todo un capítulo a la preparación de comidas rápidas. Creé las recetas en este capítulo para que funcionen con mi estilo de vida y con mis gustos. Todas ellas le permitirán obtener sabores maravillosamente frescos y robustos en un tiempo rápido: en menos de treinta minutos, para ser exacta.

			Ya sea que esté al final de un largo día o atendiendo a una visita inesperada, cuando se trata de comida sobre la marcha, por lo general no tengo un plan. Recurro a las ensaladas, sopas, platos rápidos de mariscos, pastas y salteados en wok, utilizando ingredientes que tengo en mi refrigerador y despensa (vea los ingredientes indispensables de la despensa aquí). Esto no quiere decir que no haya recetas rápidas en otros capítulos, sino que estas son diferentes porque son mis favoritas de todos los días, la comida que preparo cuando necesito algo reconfortante, satisfactorio y rápido.

		

	
		
			
			ENTRADAS

			Tiradito de atún con vinagreta de naranja roja

			Frijoles negros y hummus al jalapeño con llovizna de hierbas frescas

			Almejas y mejillones en caldo de limonaria

			SOPAS

			Sopa de zanahoria y jengibre

			Caldo de tomate con almejas y calamares crujientes

			Sopa de chipichipi

			ENSALADAS

			Ensalada de soba y ajonjolí con vegetales crujientes y hierbas

			Atún a la parrilla sobre pasta con tomates cherry y aceitunas

			PLATOS PRINCIPALES

			Mero a la plancha con tomates secos y espinacas

			Camarones en salsa de enchilado

			Cerdo salteado en wok con berenjenas picantes

			Fricasé suramericano de pollo 

			Lomo saltado con papayas a la parrilla

			Orecchiette verdes especiadas
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			TIRADITO DE ATÚN CON VINAGRETA DE NARANJA ROJA

			Para 6 personas

			El tiradito es la respuesta del Perú al sashimi y al pescado crudo. Es similar al ceviche, excepto que el pescado se corta más delgado y, en lugar de un adobo, se sirve en un plato rociado con una salsa estilo vinagreta. Normalmente no lleva cebolla (la cual se incluye con frecuencia en los ceviches) y me gusta añadir chalotes picados a la vinagreta para más intensidad. El granate de la naranja roja combinado con el rojo oscuro del atún es absolutamente hermoso.

			¼ de taza de Vinagreta de naranja roja

			1 filete de atún para sushi de 8 onzas, cortado en rodajas de ⅛ de pulgada de grosor, en sentido transversal

			2 jalapeños, partidos a la mitad, desvenados, sin semillas y cortados en rodajas finas

			2 cucharadas de Pimentones rojos confitados , finamente picados

			1 cucharadita de sal marina gruesa

			Divida la vinagreta en seis platos. Coloque unas pocas lascas de atún en cada plato, superponiéndolas ligeramente una sobre la otra. Coloque una tira de jalapeño en cada lasca de atún y luego agregue un poco de los pimentones confitados. Espolvoree cada rebanada de atún con un poco de sal y sirva de inmediato.

			
				VARIACIÓN: Tiradito de salmón silvestre

				Sustituya el atún por salmón silvestre fresco para una ligera variación. Si no encuentra naranjas rojas, prepare el tiradito con la Vinagreta fuerte de cítricos aquí.

			

			
		

	
		
			
				[image: ]
			

			
		

	
		
			FRIJOLES NEGROS y HUMMUS AL JALAPEÑO con LLOVIZNA DE HIERBAS FRESCAS

			Para 1½ tazas

			Los frijoles negros son uno de los ingredientes básicos de Suramérica por ser muy versátiles, saludables y asequibles. En esta receta, el sabor del hummus se ve potenciado por los jalapeños, y los garbanzos tradicionales son reemplazados con frijoles negros. El hummus tiene un color profundo y rico, una textura maravillosamente cremosa y un sabor vivo gracias a las hierbas frescas. Pruébelo con telitas tiernas, en un sándwich en lugar de mayonesa o con vegetales crudos. Si utiliza frijoles enlatados en vez de cocinados en casa (vea aquí), asegúrese de enjuagarlos con agua fría para eliminar gran parte del sodio.

			1¼ tazas de frijoles negros cocinados

			2 cucharadas de pasta de tahini de ajonjolí

			1 jalapeño, partido a la mitad, sin semillas y finamente picado

			½ tomate pequeño, sin semillas y finamente picado

			1 diente de ajo grande, partido a la mitad

			1½ cucharadas de jugo de limón amarillo fresco

			1½ cucharaditas de pimentón dulce

			1½ cucharaditas de comino en polvo

			1 pizca de sal kosher

			⅓ de taza de aceite de oliva extra virgen

			2 cucharadas de Llovizna de hierbas

			Rebanadas de telitas con queso, pan pita o vegetales crudos (como los palitos de zanahoria y pepino, los ramilletes de coliflor y los tomates uva), para servir

			Para hacer el hummus, coloque los frijoles negros, la pasta de ajonjolí, el jalapeño, el tomate, el ajo, el jugo de limón amarillo, el pimentón, el comino y la sal en el tazón de un
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