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Para Albert y Kai.

Me vaciáis la nevera, me llenáis el corazón.
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Introducción

Compré mi primera olla multifunción (también conocida como olla programable o, en inglés, multicooker) pocos meses antes de nacer mi hijo Kai con el firme propósito de llenar el congelador de táperes que nos ayudaran a sobrevivir al puerperio. Objetivo conseguido: siempre me acordaré de las albóndigas con tomate que me llevaba mi marido al hospital. Y de la cara de asombro de las enfermeras.

Por entonces, casi nadie sabía en estas latitudes lo que era una olla multifunción, y cuando le hablaba a alguien de sus virtudes me miraba con cara de «sí, sí, claro, claro…». Y es que tengo fama de ser una loca de los chismes de cocina.

La cuestión es que este electrodoméstico sí se merece todo mi entusiasmo, porque ha cambiado mi manera de cocinar y me apuesto lo que quieras a que también va a cambiar la tuya.

La olla multifunción es eficaz, limpia y rápida. Te va a permitir poner la comida en la mesa o llenar la nevera de táperes (hola, batchcookers) en tiempo récord, incluso si te has olvidado de descongelar algún ingrediente, y además dejarás atónitos a tus comensales.

¿Intimida? Solo al principio, porque en un par de días la programarás con los ojos cerrados y pronto ya no podrás vivir sin ella.

Así que, ¡al lío!

No te imaginas la ilusión que me hace que este libro esté ahora mismo en tus manos. Espero que las recetas que incluye te ayuden a comer sano y rico, a probar cosas nuevas y a pasar menos tiempo en la cocina y más con los tuyos.

Un abrazo (a alta presión),

Laura García
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La olla multifunción

Una olla multifunción es una olla a presión eléctrica y programable que combina en un mismo equipo varias opciones de cocción.

Además del programa de cocción a presión, cuenta también con otros de cocción al vapor, cocción lenta, salteado o yogurtera (esto dependerá del modelo concreto de olla, pero es lo más habitual).

La olla multifunción cocina mediante calor y vapor a presión. La tapa de la olla convierte el interior en un espacio completamente hermético, de modo que el incremento de presión cocina los alimentos de forma rápida y segura, conservando su aroma y propiedades.

La presión que se genera en la cubeta cuando la tapa está cerrada aumenta el punto de ebullición del agua, lo que disminuye el tiempo de cocción de los alimentos. Además, no hay pérdida de calor a través de la tapa o las paredes de la olla, lo que hace que el proceso sea aún más eficiente.

Una olla multifunción es capaz de cocinar los alimentos en menos de la mitad de tiempo que otros métodos convencionales y con un resultado espectacular.

[image: Image]

Una olla multifunción permite, además, comprar cortes de carne económicos pero difíciles de cocinar porque su consistencia suele necesitar cocciones largas: morcillo, brazuelo, ragú, callos, lengua... La presión ablanda las fibras de la carne para una cocción mucho más rápida con un resultado tierno y meloso, y lo mejor de todo es que puedes programar la olla y hacer otras cosas mientras se prepara la comida.

En resumen, de todas las funciones que tiene una olla multifunción, la cocción a presión es probablemente la que más vas a usar, porque es mucho más rápida que cualquier otro método, porque no altera las propiedades de los alimentos más que cualquier otro tipo de cocción y porque te permitirá pequeños trucos, como cocinar carne congelada si te has olvidado de descongelarla antes.

Con una olla a presión convencional es imprescindible controlar la intensidad del fuego y revisar la válvula para asegurarnos de que los alimentos no se queman. Con una olla multifunción eléctrica todo eso es automático. Cuando la olla alcanza la presión y temperatura correctas, las mantendrá sin que tengas que hacer nada. Por eso es seguro programar la olla y dedicarse a otra tarea mientras tanto, quizá no salir de casa, pero sí ponerse a hacer otras cosas.

Mi olla multifunción

He creado el contenido de este libro y todas sus recetas con una Instant Pot® Duo 80 de 8 litros, una Instant Pot® Duo Crisp Air Fryer de 8 litros y una Perfect Multifunctional de WMF® de 5,7 litros, aunque cada vez están apareciendo más marcas y modelos en el mercado, así que, si tienes cualquier otra olla multifunción u olla programable, este libro también es para ti.

El funcionamiento de este tipo de ollas es muy similar, de modo que todas las recetas se pueden hacer en ellas.

Los requisitos que debe tener tu olla son los siguientes:

[image: Image]Función de salteado.

[image: Image]Función de cocción a presión.

[image: Image]Programa de fermentación, yogur o Sous Vide, o cualquier programa que permita seleccionar la temperatura. Esto es solo para las recetas de yogur.

El manual es importante

Antes de empezar a utilizar tu olla, por favor, lee el manual. Es esencial que sepas dónde está cada una de las funciones que después verás en las recetas.

Sobre todo, necesitas:

[image: Image]Aprender a iniciar y detener el programa de salteado.

[image: Image]Aprender a seleccionar el programa de presión y cambiar de alta a baja presión.

[image: Image]Aprender a modificar el tiempo.

[image: Image]Localizar el indicador de presión de la tapa para tener claro que nunca debes abrirla si está elevado.

Cocción a presión y conservación de nutrientes

La cocción rápida de los alimentos suele tener mala fama en lo referente a la conservación de sus nutrientes. De algún modo se da por sentado que cocina a una temperatura más elevada y eso es lo que agiliza la cocción, pero esto no es así.

Lo que acelera el proceso de cocción es la presión, no el calor.

En realidad, una olla multifunción (en los programas a presión) cocina a menor temperatura que el horno, el gas o la inducción:

[image: Image]Programas de alta presión: 115-118 °C.

[image: Image]Programas de baja presión: 110-112 °C.

Esto se debe al incremento del punto de ebullición del agua que he comentado anteriormente.

De hecho, la temperatura máxima que alcanza una olla multifunción no se da en los programas a presión, sino en el programa de salteado, donde se sitúa en 175-210 °C.

Partiendo de la base de que cualquier método de cocción altera los nutrientes de los alimentos, hay estudios que muestran que el brócoli pierde el 47 % de sus nutrientes cuando se cocina a presión y el 66 % si se hierve.

Otro estudio centrado exclusivamente en la vitamina C y los betacarotenos de las espinacas y el amaranto señala que la cocción a presión fue capaz de retener un 90-95 % de esas vitaminas, frente al 90 % del horno o el vapor y el 60 % del hervido.

Sin embargo, la cocción a presión sí reduce el contenido en lectinas y ácido fítico de las legumbres y la quinoa, lo cual es deseable porque las hace más digestivas. ¡Otro punto para la olla multifunción!

Tiene su lógica: si disminuye el tiempo de cocción (gracias a la presión y no a la temperatura, disculpa que insista en esto), es de esperar que disminuya la pérdida de nutrientes. Los alimentos se cocinan antes, están menos expuestos al método de cocción y se conservan mejor sus propiedades.

De todos modos, hay que tener en cuenta que en muchas ocasiones las vitaminas que ya no se encuentran en el alimento han pasado al agua de cocción. ¿Solución? ¡Aprovéchala!, ya sea para la misma receta que estás cocinando o para otra. Y es que, al no producirse evaporación durante la cocción, tanto el agua que hayas añadido como la que desprendan los alimentos estará en la olla una vez finalizado el programa. Si es una crema o un caldo, no supone ningún problema. Si es carne o pescado, se puede reducir o espesar, como veremos más adelante.

Qué no cocinar en una olla multifunción

Por poder, se puede hasta freír un huevo en una olla multifunción, pero eso no significa que sea la mejor forma de hacerlo.

La idea es aprovechar sus funciones para cocinar más rápido, manchando menos o con un mejor resultado, pero si eso no va a ocurrir, elige otro método de cocción y no te compliques la vida.

Recetas crujientes

La cocción a presión requiere líquidos, lo que impide que la comida quede crujiente. Aprovéchalo a tu favor: los guisos de carne quedan increíblemente jugosos y las cremas de verduras no pierden ni una gota de agua.

Una manera de solucionarlo puede ser cocinar el pollo o las costillas en la olla multifunción y darles un golpe de grill en el horno.

En todo caso, esto no es un problema si tienes uno de los últimos modelos de olla multifunción, ya que incluyen una segunda tapa con función horno y freidora de aire. Una maravilla�

Salteados o cocción a la plancha La función del salteado es muy práctica para combinarla con la presión, porque mejora el resultado final de la receta. Verás que en muchas recetas tendrás que saltear primero la cebolla y después programar la olla a presión. Esto es estupendo, porque así manchas menos, ya que todo se hace en la misma olla.

Pero si lo único que quieres es saltear o cocinar algo a la plancha, hazlo en una sartén. No merece la pena utilizar la olla solo para eso y no va a resultar especialmente práctico, teniendo en cuenta que el interior de algunas ollas es de acero inoxidable sin ningún tipo de capa antiadherente (lo que, en realidad, es fantástico).

Yo pensaba que no, pero resulta que sí

Debo confesar que no daba un duro por la cocción de pasteles y pescado en una olla multifunción: tardé tres años en animarme a cocinar ambas cosas y tuve que tragarme mis palabras... con mucho gusto.

Mi principal resistencia estaba en el hecho de no ver la ventaja a la olla multifunción respecto a otros métodos de cocción. Por ejemplo, el pastel de chocolate que encontrarás en el apartado de recetas tarda 45 minutos, lo mismo que si lo preparas en el horno. Pero...

[image: Image]Una olla multifunción consume menos energía que el horno, y el precio de la electricidad no está para bromas.

[image: Image]Una olla multifunción emite mucho menos calor que el horno, y esto en verano hay que tenerlo muy en cuenta.

[image: Image]No todo el mundo tiene horno en su cocina o el que tiene es antiguo y resulta difícil ajustar la temperatura.

Lo mismo sucede con el salmón que encontrarás en el recetario. Estaba convencida de que el salmón al horno era insuperable. Y resulta que no.

Es cierto que la olla multifunción no te va a servir para cualquier pastel o cualquier pescado, pero las recetas que te propongo aquí son una apuesta segura. Palabra.


Seguridad

Todos hemos escuchado historias para no dormir sobre ollas a presión que estallan en la cocina, abriendo boquetes en el techo y esparciendo cocido por todos los rincones, pero se trataba de modelos convencionales antiguos y es más que probable que la persona que la manejara estuviera despistada haciendo otra cosa y no se hubiera dado cuenta de que la olla estaba soltando más vapor que una locomotora.

Las ollas multifunción actuales son extremadamente seguras, pues cuentan con varios sistemas de seguridad enlazados para evitar desastres en la cocina.

Si por falta de líquido o por algún problema con la olla, la temperatura o la presión aumentaran más de la cuenta, la olla simplemente se apagaría y mostraría un mensaje de error.

La tapa se bloquearía y la válvula empezaría a soltar vapor para disminuir la presión en el interior.

[image: Image]

Si por algún motivo, como por exceso de alimentos en el interior, la válvula se bloqueara, podría llegar a salir comida por los lados de la olla, pero la tapa no saldría disparada. El techo de la cocina no corre peligro.

De todos modos, se trataría de algo totalmente excepcional. Si sigues los siguientes consejos, nada de esto va a ocurrir:

1.Revisa la junta de cierre de silicona de la tapa antes de cada uso. Debe estar bien colocada y no tener grietas. Compra una de recambio, por si acaso, y recuerda que debes sustituirla cada 18-24 meses.

2.Limpia la tapa de la válvula con frecuencia. No es necesario si has hecho, por ejemplo, yogur o una cocción lenta, pero sí si la olla ha estado bastante llena o has tenido que hacer una liberación manual de la presión. Sigue las instrucciones de limpieza del fabricante.

3.Respeta la cantidad de líquido especificada para cada receta.

4.Nunca llenes la olla por encima del límite indicado en la cubeta.

5.Nunca intentes forzar la apertura de la tapa. Si estuviera bloqueada, espera a que disminuya la presión.

6.No añadas alimentos en la cubeta con el programa de salteado sin poner antes un poco de grasa (aceite de oliva, mantequilla, etc.). Si se pegan restos de alimentos a la base, y después inicias el programa de presión, esos restos podrían quemarse y la olla se detendría al detectarlo.

7.Concéntrate un minuto antes de empezar a cocinar y ten cuidado de no verter líquidos o aceite sin la cubeta colocada en el cuerpo de la olla. Ocurre más de lo que crees…

La temida señal de quemado

La señal de quemado (burn) aparece cuando la olla detecta que hay alimentos pegados en la base de la cubeta que corren el riesgo de quemarse o que ya han empezado a hacerlo. Esto ocurre generalmente cuando no hay suficiente líquido en el interior o cuando no se ha desglasado la base después de saltear algo.

En los cuatro años que llevo cocinando con esta olla no me ha ocurrido ni una sola vez. Sin embargo, sé de gente a la que le ha aparecido (por ejemplo, cocinando arroz, que puede dar problemas si se queda sin agua) y, desde entonces, la olla está de algún modo «sensibilizada»: la señal de quemado salta por nada, incluso cuando realmente no hay nada pegado al fondo, lo cual es realmente un incordio; si te está pasando, de verdad que lo siento.

Si aparece el mensaje, despresuriza la olla, abre la tapa y revisa el fondo de la cubeta. Desglasa si es preciso y añade algo más de caldo o agua.

Si te ocurre con frecuencia, añade un poco más de agua o caldo a aquellas recetas que te causen problemas; pasa a veces con las que llevan tomate triturado.



Programas y ajustes

Los programas exactos y el nombre de los botones de ajuste dependerán del modelo de la olla, pero en general son los que se indican.

Cocción a presión o Pressure Cook

Esta es la función estrella de tu olla, sin duda la que más vas a utilizar y más alegrías te va a dar.

En general, se puede elegir entre:

[image: Image]Alta presión: 10.2-11.6 psi (70-80 kPa)

[image: Image]Baja presión: 5.8-7.2 psi (40-50 kPa)

(psi = libra por fuerza por pulgada cuadrada; kPa = kilopascales)

Consulta el manual para saber cómo seleccionar cada una de ellas. La mayoría de las recetas se cocinan a alta presión, pero hay algunas en las que es necesario cambiar a baja presión.

Es importante no confundir la baja presión del programa a presión con la baja temperatura del programa de cocción lenta. Son cosas totalmente distintas.

Algunos fabricantes han añadido hasta cuatro niveles de presión. Revisa las especificaciones de tu olla para saber a qué rangos equivalen, puesto que en las recetas de este libro solo encontrarás dos: alta presión y baja presión.

Estas son las temperaturas que alcanza el interior de la olla cuando cocina a presión:

Estas son las temperaturas que alcanza el interior de la olla cuando cocina a presión:

[image: Image]Alta: 115-118 °C

[image: Image]Baja: 110-112 °C

Estas temperaturas se alcanzan de forma automática, es decir, lo único que configuras al programar la olla es la presión, alta o baja.

Fíjate en que este rango de temperaturas a presión no es ninguna exageración, pues las temperaturas que alcanzan los fogones o el horno son mucho más elevadas. La cocción rápida o a presión tiene a veces mala fama, pero estas ollas no son máquinas de destruir nutrientes.

Otros nombres de esta función Algunos modelos de olla multifunción, especialmente los modelos antiguos de Instant Pot, tienen una serie de botones llamados Meat (carne), Poultry (aves), Soup (sopa), Beans (legumbres), etc. Otros modelos funcionan con iconos (arroz, guiso, pasta, pan...).

Todos estos programas funcionan exactamente igual: a presión.

La idea es que los utilices como un atajo, puesto que recuerdan el tiempo que configuraste la última vez que los usaste. Es decir, si siempre haces caldo de huesos presionando el botón Soup y no lo usas para nada más, cada vez que lo presiones mostrará por defecto 140 minutos.

Lo mismo ocurre con Meat, Poultry, Porridge, etc.

El tiempo que muestra por defecto la primera vez que usas el programa es aproximado, por lo que debes ajustarlo siempre a cada receta.

En realidad, esto es muy práctico, puesto que así no tienes que mover el contador de tiempo de los cero minutos que tarda el brócoli a los 140 minutos del caldo de huesos, pero en modelos sucesivos han decidido unificar la función de cocción a presión en un único botón, en parte por una cuestión de espacio en el panel.

Salteado

El salteado es para mí una función accesoria pero imprescindible. Es decir, nunca utilizaría una olla multifunción solamente para saltear algo, porque me parece incómodo y bastante absurdo, pero sí uso mucho esta función en los pasos previos o finales de las recetas, por ejemplo:

[image: Image]Para dorar la cebolla de un guiso antes de añadir el resto de los ingredientes y presurizar.

[image: Image]Para sellar algunos cortes de carne antes de guisarla.

[image: Image]Para reducir una salsa al final de la cocción.

[image: Image]Para cocinar verduras delicadas al final de la cocción.

En función del modelo de olla verás que puede haber varios niveles de salteado, que en general suelen ser:

[image: Image]Bajo o less o low, que equivale a unos 135-150 °C.

[image: Image]Normal, que equivale a unos 160-176 °C.

[image: Image]Alto o more o high, que equivale a unos 175-210 °C.

Siempre que veas en alguna receta que hay que iniciar el programa de salteado, me estaré refiriendo al nivel normal.

Aun así, te recomiendo que averigües cómo alternar entre los tres niveles por si, por ejemplo, quieres reducir una salsa más deprisa seleccionando una temperatura de salteado más alta.

Importante: la función de salteado se utiliza siempre con la olla sin tapar, por lo que te recomiendo que enciendas la campana extractora de la cocina.

Cocción lenta o Slow Cook

Este programa transforma tu olla multifunción en una olla de cocción lenta.

En general, podrás elegir entre:

[image: Image]Alta temperatura: 99 °C (aprox.).

[image: Image]Baja temperatura: 88 °C (aprox.).

Consulta el manual para aprender a seleccionar una temperatura u otra.

Respecto a la tapa, puedes usar la de presión o una de cristal. Esta no suele estar incluida con la olla, pero la puedes comprar por separado o usar cualquier otra tapa de cristal que encaje bien.

Según el manual, la válvula tiene que estar abierta al usar este programa, pero yo en mi IP DUO 80 siempre la cierro y nunca presuriza. Lo hago sobre todo al cocinar caldo de huesos a baja temperatura, para que no salga olor.

Cocción al vapor o Steam

Esto puede variar de una olla a otra, pero, en general, el programa de vapor es un programa a presión.

La diferencia entre este programa y el programa convencional de cocción a presión es que la olla se calienta a máxima potencia desde el principio para hacer hervir el agua que está en la base, por
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