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Prólogo de un guisandero

guisandero, ra

1. m. y f. Persona que guisa la comida.

Si quieres conocer un lugar, qué mejor que hacerlo a través de sus gentes y sus platos. La cocina es siempre, sin duda, la mejor opción. Y cuando una cosa se junta con la otra, nada mejor que reunir esas recetas tradicionales en un libro, con un título que no deja lugar a dudas, Manchamanteles.

Si tienes este libro en tus manos eres de los nuestros: cocina de toda la vida hecha con cariño y, cómo no, con tiempo, el secreto que no es secreto. La slow cooker te da eso: magia, ese toque a fuego lento que propicia una cocina sencilla, saludable y muy sabrosa.

En cocina, el resultado deseado se consigue con mimo y sin prisas. Nos podemos complicar, o no, en el proceso, pero con la ayuda de Marta todo es más fácil. El truco principal que descubrirás en estas páginas es el de trabajar sin prisas, a fuego lento, como siempre se hizo. Un buen guiso requiere de horas de cocción y fuego lento. Así que, si sigues cada paso a paso de este libro, le añades buen producto y un poco de mimo, fíate, te van a hacer la ola en casa. Y no olvides comprar un pan de calidad, pues aquí hay moja-moja del bueno, de dejar el plato limpio.

Gracias a Manchamanteles te convertirás en guisandero o guisandera. Guisandera, esa palabra que hace referencia a la mujer que cocina y, a la vez, alimenta. Esa figura de Asturias que tanto me gusta y que se puede trasladar a todas las zonas de España. Las madres de toda la vida, las amas de casa que preparaban guisos y pucheros para alimentar cuerpo y alma.

¿Qué encontrarás en este libro? Te hago un spoiler en toda regla. Todo está buenísimo. He tenido el placer y honor de probar algunos de estos platos, así que hablo con propiedad. La amiga Marta nos deleita con recetas deliciosas, perfectas para el día a día, como la sopa de ajo, el bacalao ajoarriero o las lentejas con salchichas y panceta. Y también recetas para días más festivos, como la sopa de pescado, los callos a la madrileña o los chipirones rellenos en su tinta. El puchero por excelencia.

Llegados a este momento del prólogo y con el estómago vacío, lo importante del libro, sin rodeos, es que os pongáis a cocinar y disfrutar de estos platos en buena compañía. Os aseguro que este libro os dará la felicidad, os hará disfrutar y recordar esas recetas de vuestras abuelas donde el amor y el cariño están siempre presentes.

Alfonso López Alonso
Recetas de Rechupete
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Introducción

Mojar pan, mover la cuchara con ganas, rebañar el plato con el último trozo de carne ensartado en el tenedor, manchar el mantel sin remordimientos con la satisfacción de una comida suculenta hecha en casa con ingredientes frescos. Esta es la esencia de Manchamanteles: recetas en las que el líquido y los jugos naturales de los alimentos tienen un papel protagonista, dejándose ver en el plato y sentir en el paladar.

Este es el libro de recetas que siempre quise escribir. La idea inicial era hacer un recetario exclusivo de potajes y cocidos, pero quise ir más allá incluyendo sopas, cremas, guisos, estofados, escabeches, encurtidos, calderetas, curris y dulces.

Durante la producción de las recetas he sido la controladora de un agitado tráfico de tarteras llenas de moje, sabor y sustancia. En casa hemos cortado pan del bueno para dar cuenta de salsas exquisitas. Hemos hervido arroz y amasado naan para acompañar a los curris. Nos ha costado guardar el obligado reposo a los escabeches. Hemos terminado con todas las cucharas del cajón. Nos ha invadido esa sensación de placidez que da comerse un buen potaje.

Estas recetas reconfortantes están pidiendo que las hagas tuyas para formar parte de tu recetario casero. Las puedes sacar a pasear en tus comidas de diario y también en las grandes ocasiones. Adáptalas a tus gustos: elimina el aceite de potajes y estofados si necesitas reducir grasas; utiliza una pasta de curri suave si tus invitados no toleran bien la comida picante; atrévete a escabechar pollo con la receta de perdiz o cambia las cerezas por fresas para hacer dos sopas con una única receta. Utiliza distintos pescados según la temporada o lo que encuentres en los mostradores del mercado.

Consejos sobre cocción lenta

Tamaños de slow cooker recomendados

Las recetas de este libro están elaboradas en varios slow cookers de distintos tamaños y marcas. En el índice final encontrarás una indicación orientativa de los tamaños de olla lenta recomendados para cada receta. Utiliza el sentido común para adaptar las recetas a la capacidad de tu slow cooker, igual que haces con las cazuelas o las sartenes al seguir una receta de cocina convencional: divide o multiplica, haz porcentajes o usa ese instinto que nunca te engaña.

Los tiempos de cocción son orientativos

Existen muchos modelos y marcas de slow cookers en el mercado y cada uno de ellos puede tener una potencia diferente. Esta falta de unidad hace que haya aparatos muy potentes y otros más lentos. Por eso es importante que observes cómo se comporta tu olla lenta y ajustes los tiempos de cocción a su funcionamiento real.

No alargues el tiempo de cocción caprichosamente

Cada alimento tiene su punto, y ese punto se consigue en un tiempo determinado. Si continuamos cocinándolo porque sí, podemos convertir una delicia en un desastre. Vigila la cocción un poco antes de que termine el tiempo orientativo que indique cada receta; si tu olla es muy potente, puede que esté hecha antes de tiempo.

ALTA y BAJA

Son las dos funciones principales de los slow cookers y vamos a convertirlas en animales para explicar cómo funcionan. ALTA es un conejo que corre muy rápido. BAJA es una tortuga que camina lentamente. Ambos van por el mismo camino, pero ALTA siempre llega antes a destino. La meta son los 100 °C, la temperatura final que alcanzan lenta y gradualmente los slow cookers tras horas de funcionamiento.
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No añadas más líquido del indicado

Una buena parte de las recetas elaboradas en slow cooker se cocinan en su propio jugo. Por eso verás que en muchas recetas se añade muy poco o ningún líquido. Espera a que el plato esté terminado y verás cómo surge una salsa estupenda de manera mágica. Si la salsa queda muy espesa, es mejor corregir la textura al final añadiendo agua poco a poco hasta que quede a tu gusto.

Las manchas blancas no son un drama

Puede que cocines un guiso de patatas o legumbres y al lavar el recipiente veas que su interior tiene manchas blanquecinas en las paredes. Cero drama, son cosas que hace el almidón cuando se pone travieso. Esto sucede también en las cazuelas convencionales, pero como son de color claro no lo vemos. Mira a otro lado y ocúpate de otras cosas: con los sucesivos usos volverá a su estado original.
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Sobre los ingredientes

El tomate doble concentrado

Los slow cookers apenas evaporan la humedad de su interior, por eso es importante controlar los líquidos añadidos. El tomate es una hortaliza que añade mucho jugo, a veces en exceso. Para conseguir un sabor profundo y salsas poco aguadas, utilizo en muchas recetas tomate doble concentrado. Puedes encontrarlo en el lineal de salsas de tomate de tu supermercado, envasado en pequeñas latas de 170 g.

El espesante de fécula de patata

En algunas recetas utilizo espesante de fécula de patata. A diferencia de la harina, no necesita cocinarse a altas temperaturas, no hace grumos, ni deja sabores o texturas extrañas en las elaboraciones. Puedes encontrarlo en los supermercados junto a la harina fina de maíz o maicena.

Las hierbas aromáticas

Las hierbas aromáticas frescas aportan matices de sabor que enriquecen los guisos. A veces las añado al inicio de la cocción o dejo que se infusionen en salsas o caldos ya cocinados. En estas páginas encontrarás montañas de albahaca, tomillo, eneldo, salvia, perejil, hierbabuena o menta.

Pescados y mariscos cocinados con mimo

Los pescados necesitan cocciones cortas para que queden tiernos y jugosos. Por eso cocinamos los guisos en dos fases: primero elaboramos la base y, cuando esta está lista y haciendo chup chup, añadimos el pescado, que
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