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L
os platos de cuchara son siempre los que más nosreconfortan. Quizá sea porque sus sabores queda-ron ligados a los buenos momentos que vivimos ennuestra infancia, cuando los guisos se hacían sin prisas ynos los ofrecían nuestros seres más queridos. Muchos deellos combinan varias técnicas: saltear, estofar... «arreglar»,como decían nuestras abuelas cuando aderezaban las le-gumbres, pero lo cierto es que no son difíciles. Y están tanricos que no te extraña nada que, cuando preguntamos aalgún chef famosísimo por su plato preferido, siemprediga que las lentejas de su madre o las patatas de su abue-la. Estos pucheros, ollas, olletas..., además de llegar a nues-tro corazón, tienen una gran ventaja: hacer que una raciónde proteína cunda mucho al acompañarla junto a otras devegetales o hidratos, y eso nos viene de maravilla. Es lafórmula ideal para las economías precarias y para los quetienen problemas a la hora de inclinarse por platos salu-dables y equilibrados. Hacía falta un homenaje a estas re-cetas. Este libro les reconoce su importancia y pone envalor el arte de cocinar mezclando con dominio ingre-dientes sencillos, especias aromáticas, aderezos sabrosos...jugando con la maestría de nuestros antepasados, perocon las ventajas y conocimientos que tenemos actualmen-te. Con este libro te apetecerá recordar y disfrutar de lossabores de siempre. P
r
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6 Las mejores recetas de nuestra vida: pucheros con alma 8 Las claves del buen guiso  10 Cocidos y pucheros 30 Empedrado de arroz y alubias rojas32 Potaje de judías pintas con arroz y acelgas 34 Cazuela de arroz con marisco36 Lentejas con arroz, guisantes y champiñones38  Cazuela de arroz integral con almejas40 Guiso de lentejas con verduras y arroz42 Guiso de pescado y marisco con arroz14 Potaje de garbanzos y acelgas16 Puchero de col, zanahoria y quinoa18 Potaje de alubias blancas con calabaza20 Olla de garbanzos y verduras con cereales  22 Sopa hortelana con garbanzos24 Estofado de la huerta con avellanas y almendras26 Caldo de verduras al pimentón46 Carne con patatas y alcachofas48 Guiso de cerdo con verduras y cava50 Zanahorias y chirivías con carrilleras al vino tinto52 Olla gitana con chorizo y hierbabuena54 Cocido madrileño tradicional56 Ternera con zanahoria, guisantes y vino tintoPOTAJESDELAHUERTACONCARNECONARROZÍNDICE
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108 Minestrone de ﬁ deos y alubias110 Sopa de cebolla con queso112 Ramen de udon con setas y langostinos114 Pollo al curry con verduras y leche de coco116 Dhal de lentejas con verduras118 Sopa borsch con nata agria92 Sopa jardinera con arroz al azafrán94 Sopa de pescado y gambas con brandy96 Caldo de ave con arroz y huevos de codorniz98 Sopa hortelana con maíz y calabaza100 Caldo de verduras con huevo escalfado102 Arroz caldoso con pimientos y jamón104 Sopa picante de tomate y verdura60 Almejas con garbanzos en salsa picante62 Cazuela de congrio con albóndigas de arroz64 Olla de garbanzos con rape y almejas66 Caldereta de cabracho con vieiras68 Guiso marinero de pescado blanco concañaíllas70 Alcachofas con almejas y patatas72 Cazuelita de garbanzos con chipirones y langostinosINTERNACIONALPURÉSYCREMASCONCALDOYVERDURA76 Sopa de ajo con costillas y huevo78 Crema de alcachofas con jamón serrano80 Puré de calabaza con pulpo crujiente82 Crema de patata con huevo y jamón84 Crema de marisco con rape86 Puré de calabacín con crujiente de jamón88 Crema ﬁ na de guisantes con huevo escalfadoCAZUELADEPESCADO




[image: background image]
[image: background image]
[image: background image]
6L
A
S
MEJ
O
RES
RECE
T
A
S
D
E
NUES
TR
A
VID
A:
PUCHER
OS
C
O
N
ALMA
SON LOS PLATOS DE CUCHAA, QUE NOS TASLADANA OTA ÉPOCA, CUANDO LA OLLA SE PONÍA PO LAMAÑANA Y SE LLENABA CON LO QUE SE TENÍA A MANO.H
ay un dicho según el cual el nortees de guiso, el interior de asado y el sur de frito, pero es evidente queen todas las regiones abundan los pucheros.Algunos proceden de la olla podrida, quecon guerras y reconquistas se extendió porla península. Otros provienen de la adaﬁna,un cocido que se preparaba con antelaciónpara celebrar el shabat judío y al que loscristianos añadieron cerdo. A los musulma-nes, con su aportación de regadíos y nuevoscultivos, les debemos que en nuestros pla-tos haya tanta variedad de hortalizas.DENORTEASUREl potaje que se hacía en el campo no con-taba con receta ﬁja. Se preparaba con loque se tenía a mano: cordero, gallina, cer-do... y de ahí su variedad. Por lo general,se ponía a la lumbre de mañana y se coci-naba en el hogar mientras la familia traba-jaba en los campos. ✓CARNES,VERDURASYPESCADO.Junto con las hortalizas detemporada, arroz, legumbresopatata.✓SOFRITOSYCALDO.Las verdurasde condimentación se saltean y sehidratan con agua o caldo casero.✓MAJADO.El básico de ajo y perejil,y las picadas con pan y frutos secos.✓VINO.Blanco, tinto, oloroso... Y si nose tiene, vinagre o sidra.✓ESPECIASYHIERBAS.Admiten todas, pero nopueden faltar laurel,tomillo y pimentón.QUÉNODEBEFALTARENUNPUCHERO
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8L
a técnica del guiso utiliza poco aceite yenélsesalteanlascarnesopescados.Unavez retirada la proteína se incorporan lascebollas, los ajos, el puerro...Estas verduras decondimentación deben estar muy picaditas paraarrastrar todo el sabor pegado a la base y con-seguir que los trozos se fundan con el caldo.Después, se añade el líquido (agua, fumet...),a continuación, el arroz o las patatas, y, por úl-timo, la carne o el pescado que habíamos reser-vado; este último, se suele echar casi al finalpara que hierva lo justo. GUISOSPOPULARESLos guisos con costilla de cerdo o ternera se ha-cen en todas las regiones. La diferencia está enlas especias (pimentón, azafrán, cominos...)oen los aderezos. Para las carnes se usan vinosañejos y con los pescados, blancos secos oamontillados. Hay varios guisos andalu-cesquellevanmayonesadesleídaenel caldo (gazpachuelo o sopa de vinoViña AB).L
a
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El gazpachuelo sellamabacomida de duelo por su efecto reparador. Lleva pan, pescado, arroz o patata, y mayonesa.  ✓FABADA.El día anteriorse prepara el caldo conlas chacinas, se enfría yse desgrasa.✓COCIDO.Los huesosse tuestan antes en elhorno y se pasa el caldopor la estameña.✓GRELOSOBERZAS.Seescaldan primero paraque pierdan su amargor.✓CARNES.Hay quesecarlas antes desaltearlas para que no secuezan, y se sellan portandas no todas a la vez.✓ALCOHOL. Primero seañade el vino al sofritode verduras y, trasincorporar la carne,se riega con el brandyy se ﬂambea.LOSTOQUESDELCHEF
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✓COCIDOS.De origen medieval, tienen mu-chas versiones: lebaniego con cecina en lugarde jamón, andaluz con su toque de hierba-buena y la pringá, escudella con pelotas decarne picada y butifarra, gallego con un pocode unto, montañés con berzas y pimentón,o el maragato con su repollo al ajo arriero.✓OLLAS.De la olla podrida surgieron mil ver-siones: gitana, ferroviaria, valenciana... Todasllevan varios ingredientes y se comen en unoo en varios vuelcos. Destaca el recipiente enel que se hace: puchero de cazuela de barro,que se introduce en una estructura de hierro,en el caso de la ferroviaria.✓POTAJES.Son famosos los de arroz y alubias, como el murciano o el aragonés, este último denominado «recao de Binéfar». Otro plato exquisito es el malagueño con hinojos y arroz. Y no se puede obviar el guiso de cuaresma elaborado en muchas zonas con garbanzos, espinacas o acelgas, y migas de bacalao.✓PLATOSDEBARCO.Estos guisos se hacían enlos barcos de pesca o en casa con el pescadoque no daba la talla para vender. Caldos sabro-sos con pescado de roca y lomos desespinadosse añadían a las cazuelas con patatas o ﬁdeos.Es el caso del marmitako, el suquet, el sorro-potún o las papas con choco en Andalucía.DERUTAPORNUESTRAGEOGRAFÍA9
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10LEVANTARLOSCALDOS.Este término se usa para indicar que un caldo, ya frío y limpio de grasa e impurezas, debe ponerseal calor hasta llegar al punto de ebullición para continuar su proceso en el guiso.  ESPESAR.La mejor forma de trabaruna salsa es picar mucho las verdurasdel sofrito para que al cocer engordenel caldo. Se puede machacar patata olegumbre para conseguir el mismo efecto.C
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or lo general, estas preparacionesparten de una cazuela con aguafría y sin sal, que se pone a her-vir con las legumbres (salvo el garban-zo), las verduras básicas más duras(nabo, zanahoria, apio...) y alguna es-pecia (pimienta, laurel, comino...). Seincorporanlascarnes y,cuando estáncasi hechas, se añaden las patatas o elarroz para que se cocine todo junto. Sillevan embutido, a este se le da un her-vor aparte para poder retirar la grasa y,luego, se añade al guiso. La berza o elrepollo también se cuecen en otra ollay se incorporan al ﬁnal.GELATINAYSABORAl emplear una cocción lenta se puedenutilizar cortes de carne económicos yconmayortejidoconjuntivo,quesuel-tan mucha gelatina. Con el caldo calien-te, la gelatina se diluye y, al enfriarse, se solidiﬁca separándose de la grasa, quesube a la parte superior. Los huesos devaca, de pollo o de pescado tambiénsueltanuna gelatinabeneficiosaparanuestro organismo, sobre todo si pro-vienende animalescriadosengranjasecológicas, de pastoreo o de pesca nointensiva.De la calidaddelaproteínautilizada dependerá que estos platostradicionales sean más nutritivos y sa-ludables.






OEBPS/images/bg004_03.jpg






OEBPS/images/bg004_02.jpg






OEBPS/images/bg004_01.jpg







OEBPS/images/bg004_00.jpg














OEBPS/images/bg008_00.jpg






OEBPS/images/bg008_01.jpg






OEBPS/images/bg008_02.jpg







OEBPS/images/cover.jpg
Platos de
CUCHARA

GUISOS » SOPAS » CREMAS ¢ LEGUMBRES












OEBPS/images/bg005_02.jpg






OEBPS/images/bg005_01.jpg







OEBPS/images/bg009_02.jpg





OEBPS/images/bg009_01.jpg





OEBPS/images/bg009_03.jpg





OEBPS/images/bg005_00.jpg





OEBPS/images/bg009_00.jpg





OEBPS/images/bg012_00.jpg





OEBPS/images/bg012_01.jpg





OEBPS/images/bg012_02.jpg





OEBPS/images/bg012_03.jpg





OEBPS/images/bg006_02.jpg





OEBPS/images/bg006_03.jpg





OEBPS/images/bg011_03.jpg





OEBPS/images/bg011_02.jpg





OEBPS/images/bg006_00.jpg





OEBPS/images/bg011_01.jpg





OEBPS/images/bg006_01.jpg
T - A ™





OEBPS/images/bg011_00.jpg





OEBPS/images/bg003_00.jpg





OEBPS/images/bg007_03.jpg





OEBPS/images/bg010_02.jpg





OEBPS/images/bg007_00.jpg





OEBPS/images/bg010_01.jpg





OEBPS/images/bg007_01.jpg





OEBPS/images/bg010_00.jpg





OEBPS/images/bg007_02.jpg





OEBPS/images/bg010_03.jpg





