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  Introducción


  


  


  


  Una práctica sartén de base convexa (wok), ingredientes simples y bien combinados, una cocción breve y con pocas grasas, un servicio rápido: el wok es un instrumento en la cocina, pero también una forma nueva de cocinar, alegre y en compañía.


  Y, además, su utilización es extraordinariamente fácil. En efecto, no hace falta saber cocinar para utilizar un wok. Lo único que debemos hacer es cambiar el modo habitual de trabajar con los fogones y tener ganas de probar sabores nuevos. Se necesita fantasía para juntar alimentos distintos, y a veces intentar combinaciones arriesgadas, que se convertirán en sabores insólitos, aunque no por ello menos buenos.


  No hay nada que temer: con el wok, la contraseña es experimentar. Y descubriremos rápidamente que, con él, no sólo recetas asiáticas, sino también mediterráneas, encuentran una nueva manera de ser cocinadas.


  Ideas originales, facilidad de preparación, rapidez de realización, ingredientes simples: en la elaboración de las propuestas de este libro no hemos olvidado en ningún momento estos cuatro conceptos. Los resultados son platos sabrosos, curiosos y siempre apetitosos.


  Esta sartén convexa de origen chino es versátil y sirve para preparar todo tipo de platos, desde platos de cuchara hasta postres y dulces.


  Su forma característica permite que la llevemos a la mesa, para una velada en compañía de amigos con quienes la comida es comunicación, diversión y complicidad.


  


  


  


  


  


  


  Utensilios, ingredientes

  y técnicas de cocción
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  El wok


  


  


  


  Un wok es una sartén con la base abombada que se usa en Asia para preparar todo tipo de platos y lograr distintos tipos de cocción. En China se utilizaba ya hace 2.000 años. Era el único instrumento de cocina de los campesinos, cuyo modo de vida austero no les permitía tener más de uno. Para ellos, la palabra wok significaba simplemente «recipiente para cocinar».


  Su filosofía es la propia de la cocina china: los nutrientes deben ser modificados lo menos posible por el hombre, para que no pierdan sus características originales. Precisamente por esto, las cocciones son cortas y se busca más la armonía de los sabores y los colores que la complejidad de la preparación.


  Naturalmente, a esta idea originaria se le añaden motivos de orden práctico: una cocción muy larga tiene un coste energético que no puede obviarse de ningún modo y que los campesinos no podían sostener.
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  Distintos tipos de wok.


  En la imagen anterior, conjunto de instrumentos de la cocina wok


  


  


  


  Formas y tamaños


  


  Se venden muchos tipos de wok: con un mango o con dos, más o menos abombados, con base convexa o plana.


  La base convexa es la mejor, porque su particular conformación permite alcanzar temperaturas altas, con lo cual se consigue una cocción rápida y con poca grasa. Este tipo de wok, sin embargo, sólo puede usarse a fuego vivo.


  Para los hornillos de vitrocerámica o de inducción, que deben estar en contacto directo con la superficie de las sartenes para transmitir calor, hay que escoger una sartén wok con la base plana (probablemente habrá que alargar un poco los tiempos de cocción). En la mayor parte de nuestras recetas hemos escogido una cazuela tradicional, de base abombada, con un mango largo y otro corto, este último más práctico para saltear y servir. Tiene un diámetro de 35 cm y una rejilla fija, que sirve para escurrir las frituras y conservar calientes las tempuras mientras se acaba de hacer el resto. Esta misma rejilla se utiliza también para la cocción al vapor.


  Estos modelos se pueden encontrar en tiendas especializadas en artículos asiáticos, y también en muchas grandes superficies y en tiendas de artículos de cocina.


  Una sugerencia: los wok son mucho más prácticos si son grandes.


  


  


  Consejos «flash»


  


  ● Una vez usado, el wok se limpia con una esponja suave y agua tibia. Su base abombada facilita la limpieza.


  ● Antes de guardarla hay que dejarla siempre un par de minutos en el horno para que se seque totalmente.


  ● Para remover la comida durante la cocción se deben manejar solamente utensilios de plástico o madera, ya que el acero puede dañar irremediablemente la sartén.


  


  


  


  Antes de usarlo


  


  La mayor parte de los wok que se venden tienen la superficie interna de un material refractario oscuro, que funciona exactamente como una sartén antiadherente. Antes de usarlos por vez primera necesitan un tratamiento.


  En primer lugar se debe lavar el wok con agua tibia y detergente líquido. Se seca cuidadosamente y se pone al fuego. Se empapa un trapo o un trozo de papel de cocina con una cucharada de aceite y, cuando la sartén está bien caliente, se pasa por la superficie interna.


  Se deja la cazuela sobre el fuego entre 10 y 15 minutos, pasando de vez en cuando el trapo para eliminar los residuos de aceite. El wok debe ser manejado con cuidado porque se calienta mucho. El humo que se produce es un hecho normal.


  Los utensilios


  


  


  


  A parte del propio wok, para este tipo de cocina se necesitan algunos utensilios muy sencillos.


  


  Pinzas. Las tradicionales son de madera, aunque también se venden pinzas de plástico, posiblemente menos bonitas pero más duraderas y fáciles de lavar. Son largas y ahusadas, y sirven para remover la comida dentro del wok.
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  Palillos. No son obligatorios, pero forman parte de la puesta en escena cuando el wok llega a la mesa. Son más fáciles de usar de lo que suele creerse. Con un poco de práctica se consigue «atrapar» hasta los granos de arroz de uno en uno. Actualmente, los palillos se venden ya en todas partes, incluso en los supermercados. Los hay de varios materiales (madera, plástico, acero) y colores. Debe haber dos pares para cada comensal, como mínimo, y hay que comprobar que sean lavables.
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  Cuchillos. Con un cuchillo demasiado pequeño o poco afilado nunca se corta bien. Quizás es un detalle insignificante, pero la realidad es que puede cambiar para bien nuestra relación con la cocina. Si queremos un corte que no «estrese» los alimentos y nos podemos permitir un accesorio bastante caro, elegiremos cuchillos de cerámica. Tienen un gran valor estético, su corte es perfecto, no necesitan afilado, no alteran en absoluto el sabor de los ingredientes, pero si por mala suerte caen al suelo...
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  Cortadores. Para cortar a la perfección se necesita, además del cuchillo, unos cortadores adecuados. La madera y el plástico son los materiales más adecuados, pero también conviene tener en cuenta otras características, como las dimensiones y la utilización. Lo ideal sería tener un cortador para el pescado, otro para la carne y otro para la fruta y la verdura. Si por el motivo que sea sólo se dispone de uno, habrá que lavarlo cuidadosamente después de cada uso.
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  Rejilla de tempura. Es indispensable para la preparación de frituras y para cocer al vapor. Esta rejilla de acero se vende junto con el wok, porque ha de encajar en ella. Ocupa la mitad de la superficie y se fija a presión, contra el borde del recipiente.
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  Espátula. Al igual que las pinzas, es otro instrumento útil para remover la comida durante la cocción. Las espátulas tradicionales son de madera, pero también las hay de plástico.
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  Cuchara y tenedor de madera. Para servir en la mesa, hacer las porciones, mezclar... El par cuchara-tenedor es un aliado de gran utilidad. Como todos los materiales naturales, la madera es delicada y difícil de lavar, pero hace que cualquier objeto tenga más vida.
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  Tapa. De vidrio o de metal, una tapa de dimensiones que encajen en el wok será útil en mil ocasiones: para conservar la comida caliente, para cocinar al vapor, para brasear o cuando se necesite que los ingredientes conserven toda su humedad.


  


  Recipiente de bambú para cocer al vapor. Este contenedor circular hecho de bambú es idóneo para cocinar al vapor y, actualmente, se vende ya en las grandes superficies. Su diámetro debe coincidir con el del wok. Si la comida que debe cocerse al vapor está cortada en trozos tan pequeños que puede colarse por los orificios, se debe intercalar u trapo mojado y escurrido o un trozo de papel de hornear, también mojado.
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  Los ingredientes


  


  


  


  En la cocina wok se utilizan muchos ingredientes exóticos, que no forman parte de nuestra cesta de la compra y que son la base de muchas recetas étnicas, aunque también pueden convertirse en grandes aliados en la preparación de platos de nuestra tradición culinaria.


  


  


  Jengibre


  


  Este rizoma se conoce como un ingrediente fundamental de la cocina asiática, y también como simple elemento para la preparación del curry. Tiene un sabor marcado, picante, alimonado.


  La parte comestible es la que crece bajo tierra y tiene forma irregular, como una gran raíz nudosa de color beis brillante. La pulpa, en cambio, es blanca y dura. Se compra en verdulerías o fruterías. En el momento de utilizarla se le quita la piel. Se usa sólo la pulpa rayada o el jugo.


  El rizoma puede conservarse unas semanas en el frigorífico, envuelto en papel transparente. En cambio, la pulpa rallada y el jugo deben utilizarse en el plazo de unas pocas horas. Puede congelarse.


  También existe la presentación en polvo, pero el aroma es diferente porque, una vez seco, el rizoma pierde parte de sus características.
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  El jengibre se utiliza para aromatizar distintas recetas, saladas o dulces. En pastelería se prefiere el tipo cristalizado


  


  


  


  Comino


  


  Tiene un sabor intenso y aromático, cálido y penetrante. La parte comestible que se usa en la cocina es el pequeño fruto que da la planta. Tiene la forma de un grano aplastado por los polos y es de color oscuro, entre negro y marrón. Se compra en las herboristerías. El comino se conserva mucho tiempo, sin perder sus características de aroma y sabor, en un tarro de cristal bien cerrado.


  Se utiliza sobre todo en los platos a base de carne o para dar sabor al pan, a las hogazas o a los productos del horno en general.


  


  


  Guacamole


  


  Es una salsa típica de la cocina mexicana, hecha con aguacate. Tiene un sabor fuerte debido a la cebolla y el tabasco, que dan un toque picante que contrasta con el sabor mantecoso del aguacate. Se vende con los ingredientes en polvo o sólo triturados.


  Esta salsa también se puede preparar en casa (batiendo o triturando la pulpa de un aguacate junto con una cebolla, medio diente de ajo, un tomate pequeño maduro, tabasco, sal y pimienta). La versión más rápida es el guacamole en lata, que se vende en los supermercados. Esta salsa se come fría, untando pan o mezclándola con otros ingredientes.


  Si se prepara en casa se puede conservar unos días en un contenedor cerrado y en el frigorífico. La salsa que se vende enlatada, una vez abierta dura mucho más, siempre en el frigorífico.
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  Guacamole. En la cocina mexicana se utiliza esta salsa de aspecto inconfundible para untar tortitas o como acompañamiento de los tacos.


  


  


  


  Salsa de soja


  


  Es uno de los productos más consumidos en el mundo. Tiene un sabor muy salado, que reaviva todos los platos, y un color marrón intenso. Existe la versión japonesa (oscura, con trigo tostado para hacerla más densa) y la versión china (oscura o clara, pero más dulce).


  Se utiliza fría, en las marinadas, como condimento para las ensaladas, y también caliente para cocer los alimentos. Conviene tener en cuenta, cuando se sala la preparación, que la salsa de soja es un condimento salado.


  Esta salsa se conserva con el envase bien cerrado, en un lugar fresco y seco.


  


  


  Germinados


  


  Su sabor depende mucho de la planta de la que derivan, pero en general es más delicado que el de la propia planta. Se pueden elaborar en casa disponiendo las semillas en un germinador y dejándolas unos pocos días. Normalmente están listos para el consumo a los 2 o 3 días después de la germinación. En las fruterías y verdulerías se venden ya germinados en cómodos recipientes.


  Crudos son excelentes, porque conservan todas sus cualidades, pero también se pueden saltear rápidamente. Los germinados se conservan muy poco tiempo, y siempre deben comprarse muy frescos, todavía crujientes, en su punto máximo de sabor.


  Constituyen un acertado complemento para las ensaladas y también como acompañamiento de carnes y pescados.
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  Los germinados, que en Oriente forman parte de la alimentación tradicional, se han dado a conocer en nuestro país a través de la cocina macrobiótica.


  


  


  


  Arroz americano


  


  Es un producto típico de la región de los pantanos de Norteamérica. Se le llama arroz, pero en realidad este cereal es una graminácea. Es de color oscuro y tiene un sabor parecido al del arroz, aunque da la impresión de ser un producto más tosco, menos elaborado.


  Se puede encontrar en tiendas especializadas en alimentos étnicos o en cereales. Se vende precocido y acompañado con otros tipos de arroz de calidad índica, con los que combina perfectamente. Se cuece con agua y sal, o también en el horno como un arroz pilaf.


  El arroz americano se conserva protegido de la luz, en un envase bien cerrado, guardado en un lugar fresco y seco.


  Es el acompañamiento idóneo para carnes, pescados y guisos. También puede ser el protagonista de una exótica ensalada de arroz.


  


  


  Arroz negro Venus


  


  Su nombre es fruto de una creencia popular que le atribuía virtudes afrodisiacas. El arroz negro es originario de China, si bien hoy en día se cultiva en algunas zonas de Europa meridional. Tiene un aroma intenso y, cuando se cuece, desprende un agradable perfume de sándalo. Los granos son pequeños y muy negros, ricos en fibra y fósforo. Se vende envasado al vacío, en los supermercados.


  Se puede cocinar hervido en agua y sal, condimentado con un poco de aceite o mantequilla, pero queda más sabroso si, una vez cocido, se pasa por la sartén con ajo y hierbas aromáticas.


  Al igual que el arroz americano, se conserva protegido de la luz, en un contenedor cerrado, en un lugar fresco y seco.


  Es un acompañamiento magistral para platos elaborados de carne, pescado y verduras.


  


  


  Arroz Basmati


  


  Es uno de los alimentos más difundidos en el mundo. Pertenece a la subespecie índica, que se produce y se consume, sobre todo, en Asia. Se diferencia de otros arroces cultivados en España (de variedad japónica) por la pasta más dura y el envoltorio más vidrioso, que suelta el almidón con más dificultad. Debido a esta característica, el arroz Basmati no es adecuado para cocinar platos como el risotto, pero es idóneo para todas aquellas preparaciones en las que es importante que el arroz quede suelto.


  Como los demás tipos de arroz, se conserva protegido de la luz, en un contenedor cerrado, en un lugar fresco y seco.


  Se utiliza cocido en agua y sal, como acompañamiento, o bien frito con aromas, como ingrediente principal de muchos platos únicos.


  


  


  Espaguetis de soja


  


  Son espaguetis muy finos, que precisamente por su composición no se cuecen, sino que se ablandan en agua hirviendo, con el fuego apagado. Se venden en tiendas especializadas en comidas exóticas y en las grandes superficies. La presentación más habitual son bolsas transparentes de 250 g.


  Al igual que otros alimentos secos, se conservan protegidos de la luz, en un contenedor cerrado, en un lugar fresco y seco.
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  Junto al arroz blanco, los espaguetis de soja son el acompañamiento perfecto para la comida china, y en las mesas orientales sustituyen al pan.


  


  


  


  Curry


  


  El curry no es, como muchos creen, una especia, sino una mezcla de especias que sirve para elaborar varios platos de la cocina hindú. Hay tres tipos normal, fuerte y picante, que se diferencian por el grado de aromaticidad. El sabor del curry depende de la modalidad de preparación y de los ingredientes que lo componen. Normalmente, el curry en polvo que se vende en nuestro país contiene: cúrcuma, pimienta, cilantro, nuez moscada, comino, canela, clavillo, jengibre, etc. El curry se compra en los supermercados, en tarros de cristal.


  Se utiliza mezclándolo con una nuez de mantequilla, que se usa durante la preparación del plato, o bien disuelto en un poco de agua o de caldo, para incorporar durante la cocción. Con el envase bien cerrado se conserva mucho tiempo.


  Sirve para dar un toque exótico a muchos platos, para hacer una salsa (con nata y miel) de sabor intenso que acompaña carne o pescado y se sirve con arroz pilaf o hervido.
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  Curry es el nombre que dieron los ingleses a algunos platos que preparaban los autóctonos durante la colonización de la India, y que luego fueron exportados a Gran Bretaña.


  


  


  


  Pasta filo


  


  La pasta filo es una masa muy fina y quebradiza de sémola y trigo, que se compra en las grandes superficies, en hojas ultracongeladas.


  Se utiliza como cobertura para masas blandas, para rollitos de primavera y para los strudel, tanto dulces como salados.


  Para cerrarla, pegando dos márgenes de la pasta entre sí, no se usa ni agua ni huevo, sino mantequilla esparcida con un pincel. Se conserva varios meses en el congelador.


  


  


  Boniato


  


  Es originario de las regiones tropicales, en donde crece espontáneamente, es muy popular en Norteamérica. También recibe el nombre de batata. Tiene un sabor parecido al de la patata normal, pero se diferencia por un delicado y característico sabor dulzón. Se vende en todas las verdulerías y supermercados.


  Se puede cocer en el horno o se puede hervir y utilizar como base para purés y pasteles. Se conserva mucho tiempo en un lugar cerrado, fresco, oscuro y seco.


  


  


  Sésamo


  


  Originario de los climas cálidos, en Europa se cultiva solamente en algunas zonas. Es la semilla de una planta herbácea y existen dos variedades: blanca y negra. Tiene un sabor delicado y cruje agradablemente. Se compra en las herboristerías. Se conserva durante mucho tiempo sin que pierda sus características de aromaticidad y sabor, en un tarro bien cerrado.


  Se usa mucho en Oriente Medio, de donde proviene. El sésamo se utiliza sobre todo en los platos a base de pescado o para dar sabor al pan, hogazas o productos de horno en general.


  


  


  [image: D:\HUONG-TU\9788431553357_PKhanh_image\9788431553357_PKhanh_Page_019_Image_0001.jpg]


  


  Semillas de sésamo. Una antigua creencia atribuía poderes mágicos a esta planta, hecho que explica la célebre fórmula de Alí Babá.


  


  


  


  Vinagre balsámico


  


  Es un vinagre muy apreciado, que se produce desde hace siglos en las provincias de Módena y Reggio Emilia (Italia), y se ha revalorizado extraordinariamente en la cocina moderna. Se obtiene de la fermentación de mosto de uva hervido, macerado durante cinco años en barricas de distintos tipos de madera, que le dan sabores diferentes y confieren al producto acabado una sinfonía de aromas.


  Tiene un color marrón oscuro, un sabor definido, refinado y equilibrado, y una consistencia muy densa, más próxima a lo sólido que a lo líquido.


  Teniendo en cuenta el alto precio y su importante capacidad aromatizante, se comercializa en botellas oscuras de pequeñas dimensiones. Se compra en las bodegas y en las tiendas especializadas en gastronomía.

OEBPS/Images/9788431553357.007.jpg





OEBPS/Images/9788431553357.008.jpg





OEBPS/Images/9788431553357.005.jpg
De Vecchi

ediciones





OEBPS/Images/9788431553357.006.jpg





OEBPS/Images/9788431553357.003.jpg





OEBPS/Images/9788431553357.004.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
Sara Gianotti - Fabio Zago
ccon la colaboracidn de Anna Prandont

la cocina

ﬂ\ {/\{ | A
SR

la marmita de las maravi
L para recetas féciles, sin grasas, rap

BeaVecchi





OEBPS/Images/9788431553357.002.jpg





OEBPS/Images/9788431553357.009.jpg





OEBPS/Images/9788431553357.011.jpg





OEBPS/Images/9788431553357.010.jpg





OEBPS/Images/title.jpg





OEBPS/Images/9788431553357.022.jpg





OEBPS/Images/9788431553357.021.jpg





OEBPS/Images/9788431553357.013.jpg





OEBPS/Images/9788431553357.012.jpg





OEBPS/Images/9788431553357.015.jpg





OEBPS/Images/9788431553357.014.jpg





OEBPS/Images/9788431553357.017.jpg





OEBPS/Images/9788431553357.016.jpg





OEBPS/Images/9788431553357.019.jpg





OEBPS/Images/9788431553357.018.jpg





OEBPS/Images/9788431553357.020.jpg





