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Llena de ilusion, dedico este recetario a mis nietas,
Mary Tina,

y muy especialmente a las futuras generaciones,
esperando que puedan disfrutar de un planeta con
alimentos naturales.

Carme Ruscalleda, 2017
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PRESENTACION

Presentacion

esde muy pequena, la co-

cina era una de las activi-

dades que mas me cauti-

vaban de entre todolo que

sucedia a mi alrededor. E1
espacio destinado a la cocina era tan rural
como el resto de la casa donde viviamos, si-
tuada en el centro de Sant Pol de Mar.Era la
casa de una familia payesa, con un zaguan
grande para recibir el carro con caballo que
llegaba por la tarde, cargado con las vian-
das para vender en la misma entrada. Ven-
diamos la produccién agricola: hortalizas,
legumbres, vino de la viia y leche de las va-
cas que teniamos en otra casa, cercana a la
que habitdbamos. Al fondo de la vivienda,
junto a la bodega, habia un gran espacio al
aire libre, un patio con plantas, lavaderos,
pozo, gruta, retrete, gallinero, conejar y el
establo para el caballo y el cerdo.

La cocina se encontraba en el centro mis-
mo de la casa, con baldosas rojas, armario
esquinero, chimenea, cocina econémica,
dos fogones de carbén y uno de petroéleo.
Recuerdo el revuelo que ocasioné la llega-
da a casa del gas butano, y la primera ne-
vera, que enfriaba con un trozo grande de
unas barras de hielo que iban vendiendo
por la calle, y mas tarde una eléctrica, que
aporté a la familia un gran confort ali-
mentario, sobre todo en verano.

Todo se desarrollaba alrededor de la co-
cina, era como el corazén de la vivienda:
desde alli se propagaban aromas que in-
vadian toda la casa, anunciando la escu-
della, las habas, las alubias o las patatas a
la cazuela, el arroz y el asado de los dias de
fiesta. Sin darme cuenta, aprendi que los
productos eran distintos cada tempora-
da, y que traian a nuestra mesa sabores,
colores y formas diferentes. En invierno,
naranjas, espinacas, acelgas, coles o ber-
zas y escarolas. En primavera, cerezas,
albaricoques, nisperos, fresas, guisantes,
habas, ajos, cebollas y patatas nuevas. En
verano, melocotones de agua, peras, cirue-
las, judias verdes, calabacines, berenjenas,
tomates, melones, sandias y pepinos. En
otono, melocotones de vina, manzanas,
membrillos, calabazas, judias pochas, co-
liflores y mandarinas.

Aprendi a cocinar de manera natural,
ayudando a mi tia abuela y a mi madre.
Tengo recuerdos de hacerlo subida en un
taburete. Cuando era muy pequena me
encargaba de cocer las judias para cenar;
la nuestra era una cocina sencilla y de
proximidad, utilizando las hortalizas de
temporada, carne y pescado, y una buena
variedad de legumbres: garbanzos, lente-
jas, alubias rodilla de Cristo, del sastre, de
la floreta, del carai o del ganxet. Era tarea
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mia ir a comprar cada dia por la tarde-no-
che el pescado de playa, limpiarlo y tener-
lo a punto para que mi madre lo cocinara
frito o en caldo marinero, acompanado
de las legumbres cocidas y de una buena
bandeja de ensalada.

La cocina se ha convertido en el hilo con-
ductor de mi vida: primero en la tienda
de mis padres, trabajando las técnicas del
cerdo, elaborando embutidos tradiciona-
les; y més tarde, junto con mi marido, Toni
Balam, incorporando a la tienda una sec-
cién de comida para llevar: croquetas, pas-
ta fresca, fiambres y embutidos creativos,
asados, rellenos, estofados y canelones. La
tienda fue el punto de partida que nos lle-
v6 a ambos a sentir la fuerza y el impulso
necesarios para abrir el restaurante Sant
Pau en Sant Pol de Mar el verano de 1988.

Trabajando cada dia con compromiso y
respeto, me hice cocinera profesional,
una cocinera autodidacta, formada en la
tradicion doméstica de El Maresme,y con
una inquietud profesional y personal que
me lleva a no dejar nunca de estudiar, de
descubrir, de probar e investigar. Siento y
vivo la cocina como una expresién artis-
tica, y me considero muy afortunada por
el hecho de haberme incorporado a esta
profesién en un momento en que la socie-
dad contempla nuestro trabajo como una
fuente de ideas nuevas e interesantes, y
también de propuestas saludables.

Y es que la cocina puede ser también, si
uno se lo propone, prescriptora y difusora
de productos de culturas gastrondmicas
de todo el mundo. Por ello pienso que ya
nadie duda de que la cocina es cultura, y
precisamente por eso es tan interesante
viajary descubrir otras maneras de comer.
En 2004 comenzamos a trabajar, desde
Sant Pol de Mar, para el Sant Pau de Tokio:

no hay duda de que trabajar tan estrecha-
mente con Japén me ha abierto la mente
anuevos productos, nuevos sabores y nue-
vas técnicas culinarias que han mejorado
nuestra tarea profesional.

La idea de este libro proviene de Pila-
rin Bayés, que rapidamente me animé
a participar en el proyecto de escribirlo
e ilustrarlo a cuatro manos. Con Pilarin
queremos explicar, de manera llana, sen-
cilla,divertida, facil,y también rigurosa, el
concepto cocina. Cocinar no es dificil, pero
es preciso tener unos conocimientos téc-
nicos de lo que ocurre durante cada pro-
ceso de elaboracion. Para ello hay que con-
tar con informacién sobre los productos,
datos relacionados con su composicién,
origen, temporalidad y valores gustativos,
nutricionales y saludables. Naturalmen-
te, también es necesario tener claro qué
pasos de técnica culinaria hay que seguir
para conseguir un plato bien cocinado, y
disponer de una cocina correctamente
equipada con los utensilios més basicos.

En estas paginas no hablaremos de «tru-
cos» ni de «secretos» culinarios, pero que-
remos transmitir la magia que contiene
la cocina. Asi, el libro profundiza en las
diversas técnicas culinarias, las més sen-
cillas, las basicas, las que hay que conocer
para lograr unos excelentes resultados.
Uno de los objetivos de nuestro libro es
que os enamoréis de la cocina y que la
pongais en la lista de las cosas mas intere-
santes de vuestra vida.

La gastronomia busca la excelencia en
las cosas del comer, y no nos pondremos
aqui a cocinar tan solo con la pretension
de alcanzar un resultado minimamente
comestible o de supervivencia. Tenemos
que ponernos a cocinar con la voluntad de
no perder el tiempo en la cocina. Cocinar
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es invertir un tiempo precioso,que se con-
vertira en gastronomia, salud, nutricién y
buenas relaciones con aquellos a los que
queremos. Tenemos que ponernos a coci-
nar con la conviccién de que conseguire-
mos unos resultados excelentes, iy de que
la cocina buena es la que emociona! Por
ello defiendo las emociones de la cocina
sencilla, una cocina hecha de detalles,
como los que este libro os propone.

Encontraréis las recetas organizadas por
capitulos: hervir, freir, a la parrilla, a la
plancha, confitar, cocina cruda, estofar,
asar, las salsas, los postres, y platos ico-
nicos del mundo. También hallaréis un
apéndice en las recetas, para estimula-
Tos a ser creativos en la cocina. Tened en
cuenta que las recetas de fuera, las que
han surgido lejos de mi paisaje, estan in-
terpretadas «en clave mediterranean.

10

Considero que la sociedad moderna ha ido
dejando de lado unos valores culinarios
que hasta hace pocos anos se transmi-
tian de forma natural, como yo misma los
aprendi cuando era pequena. Pero el mun-
do avanza,la ciencia no deja de ayudarnos
a mejorar la cocina, y el mercado moder-
no no para de crear nuevos alimentos
que facilitan la tarea de cocinar en casa.
Cada dia tenemos a nuestra disposiciéon
maés informacion de la composicién de los
productos elaborados y de los alimentos.
Cada dia, también, los nutricionistas nos
recuerdan lo importante que es cuidar la
alimentacion para gozar de una buena sa-
lud vy, en consecuencia, de una vida mas
longeva.

iSomos lo que comemos! Por eso es tan
importante cuidar nuestra alimentacion.
Cocinar es una profesién fantastica que
contintia motivandome cada dia, pero
cocinar en casa, de manera particular, es
realmente un acto de amor hacia nosotros
mismos y hacia aquellos con los que com-
partimos familiaridad o amistad.

Disfrutar de buena salud es el resultado
de coémo comemos, cOmo nos movemos y
como sentimos. Por eso es tan interesan-
te tener conocimientos culinarios, por-
que son técnicas sencillas que aportaran
a nuestra vida mas salud y mas felicidad.

C.R.,2017
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Decalogo del recetario

1.

Los principales complices de vuestra
cocina son los proveedores. Escoged
buenos profesionales que amen su
trabajo y os puedan guiar y ofrecer
una buena seleccién de productos de
calidad.

2.,

Poneos a cocinar con ganas: la ilusiéon y la
autocritica son ingredientes basicos para
conseguir una buena cocina.A la cocina
no se va a perder el tiempo, sino todo lo
contrario: es una inversion de tiempo
para disfrutar de una cocina saludable y
gourmet.

3.

Sed muy cuidadosos con la limpieza

de los alimentos que manipuléis: la
buena cocina se distingue por la higiene
practicada durante todo el proceso.

4.

Es muy importante disponer de un
espacio para cocinar bien organizado,
limpio y bien equipado de utensilios
y aparatos adecuados a vuestras
necesidades.

5.

Antes de poneros a cocinar, debéis
tener muy clara la receta que vais a
elaborar: entenderla bien y reflexionar
sobre ella.

6.

Sed cuidadosos y organizados,y aseguraos
de disponer de todos los ingredientes
necesarios en el momento de poneros a
cocinar.

/.

No escatiméis esfuerzos durante el proceso
culinario: es en los pequetios detalles donde
se distingue la calidad en la cocina. Cuando
estéis cocinando, controlad y probad, pues
os ayudara a evitar sorpresas desagradables.

8.

Sed escrupulosos y pulcros, guardad
correctamente todos los alimentos, los
cocinados y los frescos, siempre protegidos
y bien organizados en la despensa o en la
nevera. Procurad identificar los alimentos
que guardéis en el congelador con el
nombre del producto y la fecha, jy recordad
que los congelados no son eternos!

9.

Para disfrutar al maximo del placer de

la cocina debéis ser también exigentes y
generosos en la calidad del agua, el pan, el
vino y el aceite.

10.

La cocina, si os lo proponéis, es una
fuente de salud, comunicacién y cultura,
y un placer emocionante: no olvidéis

el menaje, que es donde luciré vuestra
cocina,y cread un ambiente amable para
disfrutar de ella al maximo.

11
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Salud y alimentos

i padre, sin ningun
argumento cientifico,
defendia lo mismo
que su padre: «Bue-
nos alimentos y agua
clara». Ahora sabemos que se han hecho
investigaciones cientificas en el campo de
la nutricién que han demostrado que una
buena alimentacién,ademas de salud,nos
aporta sensacion de felicidad.

Disfrutar de buena genética ayuda a enca-
rar la vida con salud. También contribuye
a practicar una alimentacion equilibra-
da, con productos frescos y variados, en el
ejercicio moderado y en saber si sufrimos
por cosas importantes o no. Somos lo que
comemos, c6mo nos movemos y coémo
sentimos.

El doctor Francisco Grande Covian, recono-
cido nutricionista,defendia que para disfru-
tar de una buena salud es importante comer
un poco de todo y mucho de nada. Los es-
pecialistas en nutricion actual nos aconse-
jan comer productos frescos y estacionales,
variados, en raciones de tamano moderado,
y contemplar la buena alimentacién como
una fuente de salud y placer. También nos
recuerdan que existe una legislacién muy
dura que controla los alimentos procesados.
Por tanto, la lectura que debemos realizar
es que no hay alimentos malos, sino malos
usos 0 excesos de consumo.

12

Debemos tener claro que las alergias son
una patologia y que las intolerancias es-
tan provocadas por muchos factores; hoy
por hoy, la tnica solucién que ofrece la
medicina es la de retirar el alimento de la
dieta de los afectados.

Si buscas informacion sobre dietas espe-
cializadas, te aconsejo que te pongas en
manos de profesionales de la medicina.
Nunca sigas por tu cuenta una dieta para
adelgazar; es necesario que un profesio-
nal te guie y que confeccione una dieta a
la medida de tus necesidades.

Ademads, es muy recomendable establecer
un horario de comidas ordenado,asi como
desayunar bien antes de salir de casa, al-
morzar en torno a las 13:00 0 13:30 y cenar
alrededor de las 20:00 o 20:30. Evita irte a
la cama con el estobmago lleno y practica
buenos habitos: no fumes, no abuses del
alcohol y consume habitualmente frutas
v hortalizas frescas. Estos son consejos
cientificos preventivos ante el riesgo de
padecer cancer.

Este recetario quiere que ames la cocina,
quiere animarte a organizar tu tiempo
para cocinar en casa. La cocina no es ese
lugar donde se va a perder el tiempo, todo
lo contrario: debe ser un tiempo para la
buena salud y las buenas relaciones con
aquellos que te rodean.

TECNICAS MODERNAS
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Técnicas modernas

a cocina, para resumirlo en
dos palabras, es producto y
conocimiento.

El conocimiento es la cultu-

ra que nos ha transmitido
la familia, la cultura que aprendemos por
nosotros mismos si el tema nos interesa,
conocimientos que recibimos cuando va-
mos a casas de amigos, cuando visitamos
restaurantes, cuando viajamos, cuando
leemos recetarios de cocina, y la suma de
aquello que aprendemos en cada acto que
practicamos en la cocina.

El conocimiento culinario que alcanza-
remos a lo largo de nuestra vida afinara
la técnica que practicaremos cuando nos
pongamos a cocinar; por ello, debemos
acercarnos al mundo de la cocina con una
actitud curiosa, y no dejar de aprender
técnicas nuevas, técnicas modernas, para
poder elegir segtin nuestro gusto personal
cémo decidimos cocinar.

En los ochenta, el mundo de la cocina se
transformd, revoluciond, no solo de forma
creativa y gastronémica, sino con una se-
rie de utensilios y maquinaria de nueva
tecnologia que facilit6 el acto de cocinar a
los profesionales y también en las cocinas
de los hogares. Herramientas mas alla de

una buena extraccién de humos, de una
buena cocina de gas o electricidad, de una
buena nevera o un buen congelador; mas
alla de las baterias de cocina para fuegos
de induccién, mas alla de sartenes o fuen-
tes antiadherentes, o turmix, batidoras
y vasos mezcladores. En este capitulo os
presentamos un resument:

Utensilios de silicona

Podéis encontrar en el mercado una gran
variedad de objetos fabricados con silicona.
Este material, flexible y antiadherente, per-
mite utilizarlos a temperaturas de -40 °C
y hasta temperaturas positivas de 250 °C.
Eso si, no se pueden poner directamente al
fuego, porque se danarian.

Existen moldes de silicona de diferentes
formatos y medidas que permiten obtener
elaboraciones con formas muy variadas y
especiales. Las laminas de coccion de sili-
cona son como tapetes o alfombrillas que
podemos colocar encima de una bandeja
para hornear diferentes elaboraciones y
evitar que se peguen. Las espatulas de si-
licona flexibles o duras permiten mezclar
y recoger las elaboraciones; asi como los
pinceles de silicona, entre otros.

13
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omer alimentos crudos es la
forma mas directa y natural
de consumirlos. Los nutri-
cionistas recomiendan to-
mar al dia cinco piezas de
verduras o frutas frescas y crudas para
disfrutar de una buena alimentacién y
mejor salud. Es muy facil y muy agrada-
ble tener el habito de incorporar fruta en
el desayuno, ensaladas en el almuerzo, y
combinar frutas y verduras en merien-
das y cenas. Somos lo que comemos: ilos
devoradores y los devorados! Por eso,
es tan importante dedicar atencidn,
prioridad y tiempo a la calidad de los
alimentos que consumimos.

Un alimento crudo entra directamente
en nuestro organismo sin ningin tipo
de coccién. Por tanto, hay que ser muy
escrupulosos respecto a su frescura, hi-
giene y manipulacion.

Debemos actuar segin nuestro instinto.
Aunque los sushis, los carpaccios y las os-
tras crudas son placeres gastronémicos
de primer orden que triunfan en las co-
midas con mas glamour, si tu gusto perso-
nal no los disfruta plenamente, no tengas
ningun reparo en aceptarlo y decidir que
no los tomas porque no te sientan muy

22

bien. No todos los organismos actian de
la misma manera ante un alimento cru-
do. Por eso, es tan importante conocer y
escuchar nuestro cuerpo, que no deja de
enviarnos mensajes sobre los alimentos
que nos sientan bien y nos proporcionan
bienestar, energia y salud.

En la cocina de los alimentos crudos po-
demos aplicar diversas técnicas, pero
siempre es necesario que el producto sea
muy fresco,y que lo lavemos y pelemos si
es preciso. Podemos servir los alimentos
crudos transformados en zumos, sin nin-
gun otro alino que los sabores de los pro-
ductos que mezclemos, o cortados en una
ensalada y acompanados de una vinagre-
ta, o triturados y alinados, convertidos en
sanas y sabrosas sopas frias. La carne, el
marisco y el pescado también podemos
trabajarlos en la cocina con alifios que
los convertiran en comidas divertidas,
apetitosas y saludables.

Es muy importante para todos —ninos,
jovenes, adultos y personas mayores—
tomar la decision de consumir alimentos
muy frescos y de la maxima calidad que
podamos permitirnos, tanto si nos dispo-
nemos a cocinar los alimentos como si
vamos a consumirlos crudos.

Carme Ruscalleda

Zumo verde, fresco y tonificante

Para 1racion

» 50 g de hojas de lechuga
» 50 g de pera

» 50 g de manzana

» 50 g de apio

» 20 hojas de perejil

» 20 hojas de cilantro

» la ralladura fina de la piel
de unlimén

» 20 ml de zumo de limén

ELABORACION

1. Lava los ingredientes y corta en trozos regulares la
lechuga,la pera yla manzana (si la pera y la manzana
son ecoldgicas, no es necesario pelarlas). Lava tam-
bién el limén para contar con una piel bien limpia.

2. Puedes utilizar el aparato que tengas en casa: una li-
cuadora, un extractor (Cold Press Juicer), una Ther-
momix o un tirmix. Mezcla todos los ingredientes,
pasalos por la maquina que tengas o trituralos bien
finos y cuélalos.

3. Toma o sirve el zumo inmediatamente para disfrutar
de todas sus propiedades tonificantes.

» Puedes ir cambiando los ingredientes a tu gusto, y
utilizar hojas de kale, escarola o diente de leén en lugar
de lechuga, o sustituir el apio por el pepino. También
puedes cambiar la fruta y usar tomates o melén, y
perfumarlo con menta y jengibre.
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CRUDO

Ensalada de mezcla de
vegetales, queso, manzana,
almendra y vinagreta de frambuesa

Para 4 raciones

» % pieza de apio muy tierno

» una pieza de Lollo Rosso

» un manojo de rucula

» un manojo de tatsoi

» 2 manzanas Golden

» 200 g de queso de cabra
semicurado

» 50 g de almendra granillo
tostada

PARA LA VINAGRETA
DE FRAMBUESA

» 12 frambuesas maduras

» 70 ml de aceite virgen extra

» 10 ml de vinagre de cava

» 1 g de mostaza
de Meaux (de grano)

» una pizca de sal y pimienta

24

ELABORACION

1. Lava y retira de las ramas de apio los filamentos que
las envuelven. Corta en bastones de unos 5 cm de lar-
go y reserva en la nevera.

2. Lava el resto de vegetales para la ensalada (la Lollo, el
tatsoi y la riicula). Escurre bien y reserva en la nevera.

3. Prepara la vinagreta: aplasta con un tenedor las
frambuesas dentro de un bol e incorpora el resto de
ingredientes. Con ayuda de un pequefio batidor de
varillas, mezcla bien y reserva también en la nevera.

FINALIZACION Y PRESENTACION

1. Corta el queso en tridngulos medianos y la manzana,
en barritas.

2. Reparte los vegetales en el fondo de los platos; enci-
ma coloca los cortes de queso y de manzana,y alifia el
conjunto con la vinagreta bien mezclada y perfecta-
mente repartida. Para finalizar, corona el plato con la
almendra granillo tostada por encima.

» Esta ensalada funciona con el tipo de queso que mds
te guste, ya sea magro o graso, de pasta azul o de pasta
blanda o dura. También puedes variar a tu gusto los
vegetales y la fruta.

CRUDO

Carme Ruscalleda

Sopa fria de tomate y freson

Inspirada en un salmorejo

Para 4 raciones

» 750 g tomates maduros
de calidad (limpios, con
piel y cortes regulares)

» 250 g de fresones
(limpios, sin pedunculoy
cortados por la mitad)

» 0,5 g de ajo
(cortado y muy picado)

» 40 g de cebolla
(pelada y muy picada)

» 40 g de pimiento verde
(limpio, con piel y muy
picado)

» 5 g mostaza de Meaux
(de grano)

=» 250 ml de aceite de oliva
virgen extra

» 12 ml de vinagre de vino

» 30 g de miga de pan tierno
(remojada en agua mineral)

» 10 g de sal

» 0,5 g de pimienta blanca

ELABORACION

1. Tritura todos los ingredientes muy finos, cuela y re-
serva en la nevera.

FINALIZACION Y PRESENTACION

Puedes servir la sopa fria en tazas o en platos hondos.
Anade por encima un hilo de aceite de oliva virgen ex-
tra o de aceite de albahaca. Si te apetece, sirve tropezo-
nes, como picatostes o vegetales cortados en dados, para
aportar a la sopa textura y diversion.

* Aceite de albahaca: en un mortero, pica bien finos
10 g de hojas de albahaca con una pizca de sal. Afiade
100 ml de aceite de oliva virgen extra. Mezcla, deja
reposar 2 minutos, cuela y alifia las sopas.
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La magia de la cocina

En la cocina, la acciéon de her-

vir es cocer alimentos sumer-

gidos en agua o en un caldo.

Podemos hervir todo tipo de

productos —carne, pescados,
vegetales, legumbres y frutas—, y, como
siempre, el resultado que obtengamos es-
tara relacionado con la calidad del agua,
de la materia prima que utilicemos, del
recipiente donde cocinemos y del ritmo y
la potencia del fuego.

Un hervido bien hecho es una forma muy
sana de comer. Con esta técnica, los pro-
ductos adquieren una textura agradable y
seductora.Por eso,se debe controlar escru-
pulosamente el tiempo de coccién, porque
es muy importante que los alimentos no
pierdan su belleza ni sus propiedades nu-
tricionales.

Durante el proceso de coccidn, el agua se
transforma, adquiere color y sabor. Es de-
cir, si cocemos, por ejemplo, unas judias
verdes enteras —si son de una variedad
muy fina— o a cortes regulares —de una
variedad mas grande y ancha—, o gui-
santes tiernos desgranados, el agua de
coccién se convertird en un caldo trans-
parente como un té verde, muy adecuado
para servir en la mesa en una taza aparte
o para reservarlo en la nevera y disponer
de un caldo perfumado, en este caso de ju-
dias verdes o de guisantes, que podremos
utilizar para un cocinado que requiera un
caldo de estas caracteristicas.

Escaldar es la técnica de sumergir, en
agua hirviendo y durante pocos segundos,

HERVIR

generalmente vegetales, con el fin de so-
meterlos a cocciones muy breves, para, a
continuacion, introducirlos en agua muy
fria, preferiblemente con cubitos de hielo,
a fin de detener el escaldado. Es una téc-
nica que puede considerarse de precoc-
cién. Por ejemplo, escaldamos tomates
para poder pelarlos con facilidad, o espa-
rragos verdes, para terminar pasandolos
por el fuego o la plancha. Cuando escalda-
mos vegetales durante muy poco tiempo
es importante que el agua contenga una
cantidad generosa de sal, ya que el sodio
de esta potenciara la clorofila y el resulta-
do sera mas atractivo.

Blanquear es una técnica que también se
usa como precoccion. Se trata de introdu-
cir productos en agua fria y cocerlos hasta
que comience a hervir.La accion progresi-
va del calor del agua produce un efecto de
purificacion, limpia los productos blan-
queados y arrastra a la superficie unas
espumas llenas de impurezas que deben
retirarse. Es necesario blanquear partes
carnicas como las mollejas, las tripas, los
sesos o productos con sabores muy poten-
tes, como los huesos de jamon, para reba-
jar y pulir el sabor. También se utiliza para
las legumbres: cuando empiece a hervir,
se puede realizar un cambio de agua nue-
va y fria para que vuelva a hervir y conti-
nuar la coccion a fuego lento hasta el final.
Se pueden blanquear carnes para preparar
un guiso o un estofado.

Hervir es sencillo, pero se deben tener en
cuenta todos los detalles técnicos para dis-
frutar plenamente de un buen resultado.

HERVIR

Carme Ruscalleda

Hervir pasta

Para 2 raciones

» 150 g de espaguetis
integrales

» 1,51 de agua mineral

» 15 g de sal

=» 15 ml de aceite de oliva

ELABORACION

1. Pon el agua mineral al fuego en una olla adecuada
para la pasta que vayas a cocinar. Cuando hierva,ana-
de la sal, el aceite y la pasta.Remueve para asegurarte
de que la pasta queda suelta, mantén la coccion a fue-
go medio y controla el tiempo que necesita para estar
en su punto (unos 8 minutos).

2. Escurre la pasta y sirvela directamente. Mézclala con
la salsa que prefieras o solamente con un chorrito de
aceite,albahaca y tomate natural picados,y queso cu-
rado rallado.

Muy importante: la pasta debe cocerse con abundante
agua. Orientativo: por 100 g de pasta, 1 litro de agua.
Como siempre, conviene atender a la calidad de todos
los productos: el agua, la pasta, el aceite...

» Controla la coccion de la pasta, sigue las
instrucciones del fabricante y addptala a tu gusto,
mds cocida o mds al dente.

Recuerda: la pasta fresca necesita muy poco tiempo de
coccion; la pasta seca, un pelin mds; mientras que la seca
integral es la que requiere mds tiempo.

Hervir arroz

Para 2 raciones

» 150 g de arroz bomba

» 11 de agua mineral

» 10 g de sal

ELABORACION

1. Pon el agua mineral al fuego en una olla adecuada
para el arroz que quieras cocinar. Cuando hierva,ana-
de la sal y el arroz. Remueve y mantén la coccién a
fuego medio durante 13 minutos. Aparta la olla del
fuego y deja reposar 1 minuto. Ya se puede servir; cal-
doso, con un hilo de aceite de oliva o escurrido.
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Arroz que curay tonifica Técnica japonesa para cocer arroz

Ideal para preparar makis, nigiris y onigiris
ELABORACION

» 80 g de arroz ecologico

» %1 de agua mineral 1. En un cazo a la medida de la racién, introduce el Para 6-8 raciones ELABORACION
: : agua. Cuando rompa a hervir, incorpora el ajo y un .
» 1 diente de ajo pelado hilo d . sade 1 bolla v dei 1 » (agua mineral abundante do-hid d d . 1 deb
100 g de filete de lenguado ilo de aceite. Afiade la cebolla y deja cocer tan solo para lavarlo e hidratarlo) 1. Lavado-hidratado. Antes de cocinar el arroz se debe
sin espinas un minuto. Agrega el arroz y una pizca de sal. Deja DA T lavar-hidratar. Ponlo en un bol con abundante agua
(omerluza, o rape)_ cocer durante 9 minutos a fuego medio. = 400 g de arroz japonica y lavalo. Repite la operacién con agua limPia gnas.s
= 1 cebolleta pequefia » % 1de agua mineral veces, hasta observar que el agua queda bien limpia
cortada fina 2. Pasado este tiempo, afade la zanahoria y los tirabe- NN BRI y libre de almidén. Después de remojarlo por tltima
> :azl"l‘:;:ona pequena ques,y deja cocer 2 minutos més. = 20 ml de vinagre de arroz vez, déjalo reposar unos 15 minutos en el agua.
» 4 vainas de tirabeques . ) ) » 10 g de azticar B . ,
cortadas en juliana 3. Incorpora el pescado y deja cocer 1 minuto. Rectifica =5 gdesal 2. Coccioén. Escurre el arroz e introducelo en una olla
= 10 hojas de perejil el punto de sal y retira el cazo del fuego. de unos 22 cm de didmetro. Vierte encima el agua
cortadas en juliana previamente medida para la coccion, tapa la olla y
= aceite de olivay sal 4. Anade el perejil y remueve ligeramente, con cuidado enciende el fuego. Presta atencién cuando levante
de no romper el pescado,y anade un hilo méas de acei- el hervor, para bajar el fuego al minimo y dejar que
te. Deja reposar 2 minutos antes de servirlo. se cueza, tapado, durante unos 10 minutos. Aparta la

olla y déjala reposar, tapada, 10 minutos mas.

3. Alifio. En un cazo pequeno, mezcla el vinagre con el
aztucar y la sal. Ponlo al fuego solo hasta que empiece
a hervir, y retira. Traspasa el arroz que habia estado
reposando a un bol cerdmico y amplio. Vierte por en-
cima el alino y mezcla delicadamente. Airea el arroz
por encima con ayuda de un abanico, para enfriarlo,
y resérvalo, protegido con un pano limpio y htimedo,
mientras lo vas moldeando segtin la preparacién de-
seada.

Puedes combinarlo con lo que mas te apetezca. Es tra-
dicional en Japén emparejarlo con alga nori para crear
las pequenas y bonitas piezas de sushi, makis u onigiris.
También se puede combinar con vegetales marinados o
asados, con salmén ahumado o marinado, con gambas
escaldadas o marinadas, o con las particulares creacio-
nes que se te ocurran.
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