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			Para Maritxu, Oneka, Eli y Ane, 

			con mucha hambre



			 

			 

			 

			 

			De todos los libros creados desde tiempos remotos por el talento y la industria humanos, solo los que tratan de la cocina escapan, desde un punto de vista moral, a toda sospecha. Podemos debatir, y hasta desconfiar, de la intención de todos los demás pasajes en prosa, pero el propósito de un libro de cocina es único e inconfundible. Es inconcebible que su objetivo sea otro que acrecentar la dicha de la humanidad.

			 

			Joseph Conrad 
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			«CARPACCIO» DE BACALAO Y POMELO

			 

			1 solomillo de bacalao 

			1 aguacate maduro

			1 pomelo rosa

			2 chalotas picadas

			Aceite de oliva

			Aceite de sésamo

			1 pizca de salsa de soja

			1 cucharada de sésamo tostado

			Germinados tiernos

			 

			Rallar la piel del pomelo en un bol.

			Pelar el pomelo a vivo y soltar sus gajos.

			Exprimir el corazón del pomelo sobre la ralladura y añadir pulpa de aguacate.

			Aplastar con un tenedor la chalota + aceites + salsa de soja + gajos + sal + pimienta.

			Extender la crema de aguacate sobre un plato.

			Cortar el bacalao en lonchas finas, sobre la tabla.

			Acomodarlas sobre el aguacate.

			Pimentar el pescado.

			Aliñar con hilo de aceite de oliva + sésamo tostado + gajos de pomelo.

			Esparcir germinados recién cortados.

			Listo.
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			COGOLLOS CON POMELO Y ANCHOAS

			 

			4 cogollos limpios bien prietos

			1 pomelo

			1 cucharada sopera de alcaparras

			1 puñado de aceitunas verdes y negras

			1 diente de ajo

			2 chalotas en tiras finas

			1 lata de ventresca 

			1 lata de anchoas en salazón

			Aceite de oliva

			1 pizca de vinagre de sidra

			Sal y pimienta

			 

			Cortar los cogollos en cuartos y ponerlos en una fuente.

			Pelar a vivo el pomelo, sacar los gajos y colocarlos sobre los cogollos.

			Exprimir el corazón del pomelo en el fondo de un tarro + ajo aplastado con prensador + vinagre + aceite de oliva + sal + pimienta, y agitar.

			Espolvorear las alcaparras + aceitunas + chalotas sobre la ensalada.

			Esparcir las anchoas + ventresca, y verter la vinagreta.

			Listo.
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«CRUDITÉS» DE VERDURA

			 

			1 puñado grande de vaina francesa, sin el tallo

			10 zanahorias minis tiernas, con su tallo

			2 tomates lavados

			1 cogollo tierno de apio, pequeño

			10 pimientos de Gernika, lavados y abiertos en dos, sin semillas

			1 pimiento morrón rojo lavado, sin semillas

			3 bulbos de hinojo minis, tiernos

			3 cogollos de Tudela deshojados, limpios

			3 cogollos de endivia crudos

			1 pepino mediano

			10 patatas pequeñas, cocidas y peladas

			1 puñado de ramilletes de coliflor cruda

			1 puñado de rabanitos crudos con su tallo, limpios

			 

			Para la salsa:

			8 anchoas en salazón

			2 dientes de ajo laminados

			1 cucharada de alcaparras

			1 chorrete de vinagre de vino tinto

			1 limón

			Aceite de oliva

			 

			Tener hirviendo agua al fuego.

			Preparar un bol con agua y hielos.

			Echar las vainas + zanahorias en el agua + sal y, vueltos los hervores, escurrirlas al agua helada + sal.

			Sobre una tabla, cortar en gajos los tomates y colocarlos en una fuente amplia junto con las vainas.

			Cortar en tiras el apio.

			Partir en tiras los pimientos verdes y rojos.

			Partir los hinojos + cogollos + endivias, y añadir a la fuente.

			Pelar el pepino y cortarlo en tiras gruesas.

			Colocar en la fuente las patatas hervidas + coliflor + rabanitos.

			 

			Para la salsa:

			En un mortero, majar las anchoas + ajos laminados + alcaparras, y hacer una pasta.

			Añadir el vinagre + ralladura de limón + zumo de limón, y luego verter el aceite; es la salsa.

			Untar las verduras en la salsa y jamar tipo cavernícola.

			Listo.
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			ENSALADA DE CREMA DE SARDINAS

			 

			100 g de sardinillas de lata escurridas

			100 g de quesitos en porciones 0% MG

			100 ml de aceite oliva virgen extra

			100 ml de agua mineral

			50 g de cebolleta picada

			 

			Además:

			1 lata de atún al natural (160 g)

			10 tomates cherry

			3 huevos de codorniz 

			1 puñado de aceitunas verdes

			1 puñado de piñones tostados

			Unas guindillas en conserva

			1 cucharada sopera de cebollino picado

			Brotes de espinacas

			 

			Triturar en un vaso americano la sardinillas + quesitos junto con el agua.

			Agregar poco a poco el aceite y montar la crema.

			Volcarla en un bol y añadirle la cebolleta picada muy finamente.

			Mezclar bien y reservar en la nevera.

			Cocer los huevos de codorniz en agua con una pizca de sal durante 5 min a partir de que hierva; refrescar en agua con hielos.

			Pelarlos y cortarlos en láminas finas.

			Lavar los tomates y cortarlos por la mitad.

			Escurrir el atún.

			Montar la ensalada con la crema de sardinillas de base y el resto de los ingredientes por encima.

			Rectificar de sal, espolvorear con cebollino y servir.

			Aliñar, si se quiere, con un poco de vinagreta de hierbas por encima.
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			ENSALADA DE ENDIVIAS RELLENAS

			 

			3 endivias

			150 g de jamón york en dados pequeños

			50 g de jamón serrano en dados

			1 ramillete de cebollino fresco

			1 puñado de nueces picadas

			200 g de quesitos en porciones 0% MG

			1 cucharada de mostaza

			Aceite de oliva

			Aceite de nuez

			1 pizca de vinagre de sidra

			Sal y pimienta

			 

			Soltar las endivias en hojas, reservando los cogollos.

			Picar el cebollino sobre la tabla.

			En un bol, mezclar el queso + cebollino + jamones + nueces + aceite de nuez + sal + pimienta; debe quedar una crema consistente y con cuerpo.

			Mezclar la vinagreta en un tarro: vinagre + sal + aceites + mostaza + nueces.

			Colocar las hojas de endivia con el hueco hacia arriba y rellenarlas con la crema.

			Juntar las endivias por el lado del relleno para pegarlas, formando endivias rellenas.

			Colocarlas sobre una bandeja y rociarlas con la vinagreta. Listo.
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			ENSALADA DE ENDIVIAS Y GRANADA

			 

			12 endivias de tamaño medio

			1 granada

			Aceite de avellanas

			Aceite de oliva

			Aceite de sésamo

			Vinagre de sidra

			1 cucharada sopera de yogur descremado

			1 pizca de zumo de limón

			Sal y pimienta

			 

			Colocar las endivias en el bol.

			Partir la granada en dos y soltar los granos golpeándola por la piel con un cucharón.

			Mezclar en un tarro los aceites + vinagre + yogur + zumo de limón + sal + pimienta, y agitar.

			Aliñar las endivias y listo.
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			ENSALADA DE HUEVOS DE CODORNIZ 

			Y BERBERECHOS

			 

			1 kg de berberechos

			1 puñado de sal gruesa

			1 cucharada sopera de vinagre de sidra

			16 huevos de codorniz 

			1 vaso de txakoli

			1 chalota picada

			12 tomates cherry

			3 cucharadas de aceite de oliva

			12 espárragos trigueros cocidos

			Perifollo

			Sal y pimienta

			 

			Purgar los berberechos en abundante agua con sal gruesa durante 1 h aproximadamente.

			En una cazuela pequeña, hervir agua con sal. Colocar con cuidado los huevos de codorniz fríos de la nevera y cocerlos 2 min. Refrescar seguidamente en agua con hielos y reservar.

			Enjuagar los berberechos frotándolos unos contra otros y sacarlos del agua. 

			En otra cazuela más grande, añadir el txakoli, llevarlo a ebullición, agregar los berberechos y cocerlos a fuego fuerte tapados, hasta que se abran. Cuando estén abiertos, retirarlos a un plato frío, dejar enfriar y separar la carne de las cáscaras. Filtrar el jugo de la cocción.

			Agregar el jugo de la cocción de los berberechos y reducir hasta que tenga cuerpo de salsa. 

			Fuera del fuego, añadir el vinagre de sidra y el aceite, y dejar enfriar.

			 

			Pelar los huevos con cuidado y cortar por la mitad, o dejar la mitad enteros y la otra mitad cortados. 

			En una bandeja o recipiente de cristal, colocar los espárragos cocidos y los huevos de codorniz y, por encima, agregar la carne de los berberechos. 

			Cubrir todo con la vinagreta que habremos dejado entibiar previamente y acompañar con los tomates cherry.

			Añadir el perifollo + chalota picada. 

			 

			Observaciones: Es muy importante que el huevo nos quede con la yema muy poco cuajada, casi líquida.
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			ENSALADA DE VENTRESCA DE ATÚN

			 

			250 g de ventresca de atún congelada

			1 puñado de mezclum de lechugas tiernas

			1 puñado de rúcula joven

			Brotes variados

			300 ml de aceite de oliva 

			Sal 

			 

			Para la vinagreta:

			1 tomate pequeño en dados

			1 pimiento del piquillo picado 

			1 cebolleta picada

			1 cucharilla de café de perifollo picado

			1 cucharilla de café de perejil picado

			1 cucharilla de café de cebollino picado

			150 ml de vinagre de sidra

			100 ml de agua

			1 pastilla de caldo de ave

			2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra

			4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra

			Pimienta negra recién molida

			 

			Poner a hervir agua con sal en una cazuela. 

			Retirar del fuego, agregar la ventresca de atún congelada y dejarla en el agua entre 6 y 10 min dependiendo de su grosor.

			Quitar del agua, escurrir y sacarle las pielecillas negras con la ayuda de una puntilla. Reservar sumergida en 300 ml de aceite de oliva hasta que vaya a utilizarse.

			 

			Para la vinagreta:

			Hervir 100 ml de agua y añadir la pastilla de caldo, disolverla y reducir a la mitad. En una cazuela con 2 cucharadas soperas de aceite, pochar la cebolleta durante 4 min.

			Agregar el pimiento del piquillo y dejar que sude 1 min más.

			Añadir el tomate y dejar sudar otros 2 min.

			Agregar el vinagre y la pimienta negra recién molida (una buena cantidad de pimienta), y cocer durante 15 min a fuego lento.

			Añadir el caldo reservado.

			Fuera del fuego, añadir las 4 cucharadas soperas de aceite y las hierbas picadas. Mezclar lascas de ventresca con las lechugas variadas y rociar con la vinagreta de verduras. Espolvorear con perifollo + perejil + cebollino.
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			ENSALADA DE VENTRESCA Y VAINAS

			 

			750 g de vainas, sin el tallo

			4 pedazos de ventresca congelada 

			2 puñados de aceitunas «rajás»

			1 cebolleta picada

			1 diente de ajo picado

			2 tomates medianos maduros, pelados y en dados

			1 pizca de mostaza de Dijon

			Aceite de oliva virgen

			Vinagre de sidra

			Sal y pimienta

			6 lonchas finas de cabeza de jabalí

			1 ramillete de perifollo

			 

			Poner agua en dos cazuelas al fuego.

			En una olla, meter las ventrescas congeladas + sal; cuando hierva, apagar el fuego y dejar enfriar en el agua.

			Trocear las vainas en tiras y añadirlas al agua cuando hierva + sal; cocer durante 15 min.

			Romper las aceitunas con las manos, eliminando el hueso.

			Deshojar el ramillete de perifollo.

			Mezclar en un bol las aceitunas + cebolleta + ajo + tomates + mostaza + aceite + sal + pimienta.

			Añadir el vinagre a la vinagreta.

			Romper las lonchas de cabeza de jabalí y mezclarlas con las vainas + vinagreta.

			Colocarlas en una fuente, deshojar encima la ventresca y verter el resto de la vinagreta.

			Espolvorear el perifollo.

			Listo.
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			ENSALADA «NIZARDA»

			 

			1 puñado grande de vainas limpias

			6 patatas medianas con su piel, lavadas

			2 dientes de ajo pelados partidos en dos, sin el germen

			2 cucharadas de hojas lavadas de perejil fresco

			2 cucharadas de mostaza de Dijon

			1 pizca de vinagre de sidra

			1 limón

			16 pimientos de Gernika lavados

			8 tostadas finas de pan

			1 conserva de pasta de aceituna negra

			4 puñados de lechugas variadas, lavadas (canónigos, cogollos de Tudela, espinacas)

			2 tomates bien maduros

			6 alcachofas de buena conserva, escurridas

			1 mazo de rabanitos frescos lavados, con su tallo

			3 chalotas en tiras muy finas

			100 g de habas repeladas

			4 huevos cocidos y pelados 

			1 puñado de alcaparras de calidad

			Aceitunas verdes de calidad

			1 lata hermosa de mendreska 

			1 lata de anchoas en salazón

			1 manojo de perifollo fresco deshojado en briznas

			Aceite de oliva

			Pimienta molida y sal

			 

			Tener agua hirviendo al fuego en una olla.

			Añadir sal al agua y sumergir las vainas, cocerlas unos 5 min y luego refrescarlas en un bol con agua + hielos + sal.

			En el agua de cocer las vainas, sumergir las patatas y cocerlas a fuego muy suave durante 25 min.

			Mientras, en una sartén sofreír en aceite los ajos pelados y escurrirlos al mortero.

			Majar los ajos + hojas de perejil.

			Añadir mostaza + vinagre de sidra + zumo de limón + aceite de oliva + sal + pimienta (tenemos que conseguir bastante vinagreta).

			Cortar el tallo a los pimientos con unas tijeras.

			Freír los pimientos y escurrirlos + sal.

			En un bol de cristal hermoso, ir aliñando los ingredientes.

			Untar las rebanadas de pan con la pasta de aceitunas. 

			Añadir al bol una pizca de vinagreta y aliñar las lechugas; colocarlas en una bandeja muy hermosa, extendidas.

			En un costado, disponer los pimientos fritos escurridos.

			Sobre una tabla, cortar las patatas en rodajas y los tomates en cuartos.

			Aliñamos el resto de los ingredientes por grupos: primero, las patatas en rodajas; luego las vainas; a continuación, los tomates en cuartos, las alcachofas en mitades, los rabanitos enteros, las chalotas en tiras y, por último, las habas repeladas.

			Además, distribuimos por la fuente los huevos cocidos en cuartos + alcaparras + aceitunas + mendreska + anchoas.

			Acomodar las tostadas de pasta de aceitunas.

			Rociar con el resto de la vinagreta por encima.

			Esparcir briznas de perifollo, y listo.
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			ENSALADA VERDE CON BONITO

			 

			4 puñados de canónigos limpios

			4 ciruelas maduras

			1 cuña de queso de
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