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			Este libro va dedicado a la persona que más cree en mí, a la única persona que está a mi lado cuando me equivoco, a la única que siempre está ahí si las cosas van mal, a quien siempre me dice que, si me he equivocado, tengo que rectificar, a la única persona que siempre me mira a los ojos cuando estoy en el suelo y me dice que me levante. 

			

			A Patricia… Porque decirte que te quiero se quedaría corto.

		

	
		
			PRÓLOGO, POR JOËL ROBUCHON
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			¿QUIÉN DICE QUE LA COCINA VEGETAL DEBA SER TRISTE E INSÍPIDA? 

		  Rodrigo de la Calle ha participado en la confección de los menús vegetarianos y sin gluten para mis establecimientos de todo el mundo. La naturaleza es el pilar fundamental de su cocina. 

			La cocina vegetal no es distinta de las demás. Las combinaciones de sabores que combinan bien en la cocina «tradicional» funcionan igualmente bien en la vegetariana. 

			Rodrigo de la Calle reúne en este libro una selección de recetas al alcance de todos, siempre velando por el respeto a los productos y las temporadas. Y demuestra que es posible hacer una cocina sana y gourmet a la vez. 

			Y ahora nos presenta sus recetas, variadas, sabrosas, coloristas, fruto de su fértil imaginación, cuya diversidad y simplicidad os sorprenderán. 

			Esta obra es, pues, una extraordinaria invitación a la cocina vegetal.
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			INTRODUCCIÓN
¿QUÉ ES LA COCINA VERDE?


			HOY HA SIDO UN DÍA FANTÁSTICO, he amanecido en un país que no es el mío, y me he dedicado a contar a las personas qué hago y por qué lo hago. ¿Hay algo más bonito en la vida profesional de alguien que que te pregunten y se interesen por ti y por lo que haces? ¿No es fantástico que gente que no te conoce de nada se emocione con tus palabras?

			A priori parece fácil, pero cuando haces algo que nadie hace o a lo que se dedican muy pocos es difícil explicarlo o expresarlo sin caer en lo que ya se ha dicho.

			Es lo que me pasa cada vez que alguien me pregunta: «Oye, ¿y tú qué tipo de cocina haces?». Eso me pregunté en el año 2010 y ni yo mismo era capaz de explicarlo, ya que en España no hay un referente gastronómico que trate de la cocina basada en las verduras sin caer en las ideologías vegetarianas, veganas, crudiveganas y demás creencias alejadas de lo gastronómico. Siempre me he preguntado por qué se mezcla la ideología con la gastronomía. Por qué nos empeñamos en etiquetar las cosas, por qué sentimos la necesidad de encasillar algo.

			Creo que la sensación de saber a lo que nos enfrentamos o la necesidad de sentirnos cómodos con lo que está a nuestro lado nos empuja a ello. Pero ¿cómo definir algo indefinible por antonomasia?

			Es muy sencillo.

			En el año 2010, en mi antiguo restaurante de Aranjuez, animado por la buena marcha del negocio y por mi más que buena trayectoria profesional, decidí hacer lo que me pedía el cuerpo: poner un menú sin carne ni pescado. Diseñé un menú sin carne ni pescado pero usando aliños proteicos animales para ensalzar su sabor. Me explico; es muy sencillo. Siempre he dicho que yo no he inventado nada, solo empecé a actualizar el recetario tradicional español de platos de verduras, por qué y cómo se han comido siempre los vegetales o los productos de origen vegetal en España. Un ejemplo para que quede más claro: los guisantes... ¿con jamón? Las lentejas... ¿con chorizo? El arroz... ¿con pollo o marisco?

			Es así de sencillo. Cuando me refiero a vegetales no solo estoy pensando en las verduras; hablar de vegetales incluye semillas, raíces, tallos, hojas, flores, frutos y frutas. De verduras, hortalizas y de cualquier producto derivado de cualquier ser vivo que realice la fotosíntesis. Sí, así es, los vegetales lo son porque realizan ese ciclo maravilloso que da la vida y que conserva el planeta.

			HABLAR DE VEGETALES INCLUYE SEMILLAS, RAÍCES, TALLOS, HOJAS, FLORES, FRUTOS Y FRUTAS. DE VERDURAS, HORTALIZAS Y DE CUALQUIER PRODUCTO DERIVADO DE CUALQUIER SER VIVO QUE REALICE LA FOTOSÍNTESIS.
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		  Pero ¿qué hay dentro de la cocina verde? He definido cocina verde como algo tan sencillo que engloba todo el reino vegetal y el reino de los hongos. Pues aunque muchos piensen que las setas u hongos son vegetales… ¡están equivocados! Los hongos o setas ¡NO SON VEGETALES! Tienen su propio reino y es una cuestión botánica: los vegetales se reproducen por semillas y realizan la fotosíntesis. Los hongos se reproducen por esporas y no realizan la fotosíntesis. En otras palabras: se parecen tanto una seta a una manzana como un coche a una cometa. Nada que ver.

            [image: Imagen 04]

          Yo utilizo en mi cocina setas, semillas, raíces, tallos, hojas, flores, frutas, frutos y grasas de origen animal y vegetal, como el aceite de sésamo, la mantequilla, la manteca de cerdo, el aceite de oliva, la grasa del tuétano… Uso tantas que creo que lo único que no utilizo son carnes magras, marisco, pescado y cualquier cosa que represente un trozo de animal puesto en un plato.

			Y no por ideología. Desde hace mucho tiempo disfruto mucho más cocinando verduras que trabajando con la carne o el pescado. Pero lo como, lo cocino y lo necesito como potenciador de sabor de mi cocina.

			Es tal mi fe en la cocina verde que ya no hago platos de carne y pescado. Ahora les toca pasar a ser actores secundarios de la película o, en el mejor de los casos, de reparto. Si cocino o como carne o pescado, son de cultivo y procuro que sean de origen ecológico, jamás cocino o como carne proveniente de la caza. 

			En esencia, me baso en algo tan sencillo como hacer que las personas disfruten tanto comiendo acelgas como comiéndose un chuletón y, la verdad, hoy en día, es muy difícil, ya que nuestros iconos gastronómicos son los que son.

			ME BASO EN ALGO TAN SENCILLO COMO HACER QUE LAS PERSONAS DISFRUTEN TANTO COMIENDO ACELGAS COMO COMIÉNDOSE UN CHULETÓN.
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		  Andoni Luis Aduriz me abrió los ojos en un congreso de gastronomía y nutrición en el que compartíamos escenario, y me habló de los iconos gastronómicos. Me quedé más tranquilo, ya que gracias a sus palabras pude entender por qué disfrutamos más con un cochinillo asado de veinte días de vida que con un manojo de espárragos a la plancha recién cortados. Comemos los iconos que nos han enseñado nuestros padres. Nos han enseñado a celebrar entre asados y marisco, que una fiesta empieza con jamón y que no hay una barbacoa sin panceta o morcilla. Pero eso es solo lo que nos han enseñado… ¿Y si cambiamos la forma de celebrar los acontecimientos? ¿Por qué un cumpleaños se celebra en una hamburguesería? ¿O por qué cuando queremos halagar o impresionar a alguien nos vamos a un restaurante de lujo?

			El lujo está en el momento que tú crees que lo es, tú creas tus propios lujos. Mi lujo es cocinar en verde.

			

		

	
		
			CÓMO USAR ESTE LIBRO

			DESDE HACE UN TIEMPO, tengo la sensación de que las verduras siempre han estado ahí para nosotros, pero nunca les hemos sacado el provecho que se merecen.

			Con este libro cierro una página de mi vida en la que siempre he querido, de manera errónea, cocinar las verduras solo desde mi punto de vista, sin pensar en los gustos de los demás. Cocinaba verduras porque me divertía más cocinando vegetales que cualquier otro ingrediente.

			Con el tiempo, analizándolo, me he dado cuenta de que mucha gente no come verduras por varios motivos. El primero es que cocinarlas es más complicado que la carne y el pescado, ¡mucho más complicado! El segundo es que nos las han cocinado muy mal… Me refiero a los puntos de cocción.

			Pido perdón a todas las madres, abuelas, padres y demás cocineros de casa por si mis palabras pudieran ofenderlos, pero es que en el pasado nos han cocinado las verduras muy mal, comerlas era casi un castigo… Con el paso de los años he descubierto que la sobrecocción o enmascaramiento de las verduras no es la solución para comerlas sino el origen del problema. Sin duda, la solución es darles la importancia que se merecen y cocinarlas lo menos posible acompañadas con aquello que les potencie su sabor, no que lo oculte. 

			Hay tantas variedades de verduras, hortalizas, raíces, hojas, flores, frutos, frutas, semillas… Y cada cual con su sabor, textura... Otra de las cosas más difíciles de manejar es su frescura, temporalidad y técnicas de limpieza, conservación y manipulación. Por ello os daré las claves para ir al mercado y disfrutar de la gran variedad de verduras que existe, y variar constantemente, en función de la temporalidad, con nuevas recetas para comer cada día y ser un poquito más verdes.
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          Es básico tener en cuenta que cada estación del año tiene su propia verdura. Son cada vez más las tiendas y comercios que vuelven a respetar los ciclos de cultivo y nos ofrecen las verduras y las frutas de temporada claramente separadas de las que no lo son. Los vegetales de cada temporada no solo están más ricos, sino que son más sanos y más asequibles. Recuerdo que antes, cuando ibas a un mercado, no había tanta variedad; solo encontrabas las treinta o cuarenta verduras de cada estación. Ahora nos volvemos locos viendo, en los lineales de los mercados, calabacines en diciembre, tomates en marzo, espárragos en noviembre, fresas todo el año... ¡Por Dios! Es tan bonito esperar año tras año a que lleguen los primeros guisantes, saborear después de meses esperando las primeras cerezas o el perfume de los tomates a finales de agosto… Hay cosas que simplemente no nos gustan porque nunca las hemos comido en su estación. Se nos ha olvidado su sabor, su aroma o textura, o lo que es más triste: conozco gente que no tiene los recuerdos de cosas que yo viví de pequeño porque nunca se preocuparon de comer calidad y sabor, solo de comprar cosas a un precio bajo.

			LOS VEGETALES DE CADA TEMPORADA NO SOLO ESTÁN MÁS RICOS, SINO QUE SON MÁS SANOS Y MÁS ASEQUIBLES.
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		  Este libro lo podéis y debéis usar cada semana del año. En él encontraréis cuarenta vegetales distintos y de cada uno incluyo dos recetas. Si buscáis la parte de cada estación en la que nos encontremos, podréis reconocer los vegetales propios de esa época del año. Cuando seleccionéis un capítulo, podréis aprender todo lo necesario para comprar, manipular y cocinar las verduras elegidas para este libro. Aunque no están todas las que son ni son todas las que están… Encontraréis algas, semillas, raíces, hojas, flores, frutos, frutas, hongos… Todos han sido cocinados como protagonistas de las distintas recetas. Aunque en algunas se usa proteína animal, tenéis la opción de prescindir de ella, y os daré opciones para hacerlo.

			ESTE LIBRO LO PODÉIS Y DEBÉIS USAR CADA SEMANA DEL AÑO.

			Antes de preparar cada receta es importante saber que algunos productos no son fáciles de encontrar y que deberéis buscarlos. Es probable que los encontréis en tiendas especializadas, o quizá debáis encargarlos en vuestro comercio de barrio o por la red. Para ello, incluyo un apartado de ingredientes especiales donde están todos, y os explico qué son y para qué se usan.

			Uso muchos productos para aderezar y ensalzar. Antes de empezar a cocinar, para que no os encontréis tropiezos, os recomiendo que vayáis al apartado de productos y consigáis la mayoría de ellos lo antes posible. Dejadlos como fondo de armario en vuestra cocina ya que, cuando os acostumbréis a usarlos, no podréis vivir sin ellos. Es muy fácil hacer recetas rápidas y ricas si estáis preparados.
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		  El material es importante. Debéis hacer un inventario de todo lo que necesitáis antes de poneros a cocinar. Es fácil encontrarlo en cualquier tienda de material de cocina o en la red, si os cuesta conseguirlo en vuestras tiendas habituales.

			Siempre que empecéis a trabajar las recetas, debéis tener a mano el material para no perder tiempo o fastidiar los tiempos de cocción. Esto es fundamental.

			Aun así, aquí os doy varias claves para entender cómo han de conjugarse los sabores. Antes de que os pongáis a cocinar con verduras es importante que tengáis una orientación de cómo administrar tantos sabores y de cómo os podéis guiar para iniciar su elaboración.

			Todas las verduras (o casi todas) son amargas o dulces. Partiendo de estos dos sabores, solo hay que equilibrarlos contrarrestándolos con el opuesto. Esta tabla os ayudará a hacerlo: buscad los sabores opuestos y complementadlos con los que le faltan:

			Por ejemplo, si una verdura es amarga, tenemos que añadirle dulces, y si una verdura es dulce, hay que añadirle amargos para equilibrar la mezcla.

			Los ácidos, picantes y astringentes juegan un papel secundario pero básico en el equilibrio del dulce-amargo. Cuanto más dulce hagáis un plato, más le gustará a la mayoría, pero tened cuidado de no descompensarlo. Para eso, unos toques aromáticos de productos complementarios pueden corregir esos desniveles: usa hierbas aromáticas, flores, semillas… 

			ESQUEMA DE COORDINACIÓN DE SABORES

			Este diagrama os ayudará a equilibrar los sabores de las verduras, buscando los opuestos y complementándolos con los que faltan.
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          Los superalimentos, los lácteos y las proteínas animales a modo de fondo de caldo o en trozos pequeños harán mucho más comerciales vuestros platos, aunque cuantos más ingredientes pongáis, más vais a perder la esencia del sabor de la verdura tal cual.

			Para utilizar este libro, solo tenéis que ir a la estación en la que os encontréis y seleccionar algún producto. Fijaos en cómo comprarlo, cómo reconocer que está en buenas condiciones. Después, solo os queda averiguar cómo almacenarlo, prepararlo para cocinarlo y elaborar la receta.

			Hay tantas verduras y son todas tan distintas en variedades, formas, sabores y colores, que no te las acabas en una estación. Cuántas veces me ha pasado que, siendo la temporada de un producto, apenas he podido cocinarlo o comerlo porque no he dado abasto con tantas verduras como hay en el mercado.
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			Cada vez hay más empresas en la red que os pueden hacer llegar a vuestra casa verduras de todas partes en temporada y sin esfuerzo. Personalmente tengo tantos proveedores de verduras que ya he perdido la cuenta, y es enorme la cantidad de verduras que he podido y puedo cocinar. No solo eso, no hay semana en mi vida que no caiga en mis manos una verdura o vegetal nuevo con el que cocinar.

			Es tan difícil cansarse de investigar y repetir cada día la misma verdura que hasta yo lo he pasado mal eligiendo cuál se quedaba dentro del libro y cuál se quedaba fuera. Ha sido complicado y doloroso dejar alguna de mis favoritas fuera porque solo hemos elegido cuarenta… ¡Las elegidas!

			Si os gustan las verduras, este libro os aclarará algunas cosas y, sobre todo, os dará ideas de cómo rizar el rizo de posibilidades de elaboración. Aunque os suene raro, seguro que despierta vuestro espíritu creativo y os lleva por este mundo de la cocina verde que tiene tanto y tantas cosas que aportar a todos.

			Si no os gustan las verduras o solo las tomáis por dietas y por intentar comer más sano, esperamos que cambiéis de opinión con este trabajo tan bonito que hemos hecho. Cocinamos verduras desde hace ya más de diez años. Cada temporada estudiamos cómo sacarle el mayor partido a todos los productos que nos da la madre naturaleza.

			Siempre suelo decir una frase que no me canso de repetir: a todo el mundo le gusta la verdura, pero aún no lo sabe...

			A TODO EL MUNDO LE GUSTA LA VERDURA, PERO AÚN NO LO SABE...

		

	
		
			PASIÓN POR LO VERDE 
¿POR QUÉ ME GUSTAN LAS VERDURAS?


			AÚN RECUERDO LA PRIMERA VEZ QUE MI PADRE me enseñó una de las cosas más mágicas que me han ocurrido en la vida, no solo a nivel gastronómico, sino una de esas cosas que se te quedan grabadas para siempre, y que no solo no se te olvidan, sino que entran a formar parte de tu ADN como cocinero y como persona: ¡la merienda! Algo tan cotidiano, simple y sencillo.

			Creo que era el verano de 1982, agosto, media tarde. Volvíamos de bañarnos en el Guadalquivir, en mi adorado Mogón, en Jaén, donde me he criado y donde crecí rodeado de huertas y naturaleza.

			Acudimos a la llamada de mi padre para merendar; vi que estaba recolectando tomates de la huerta que teníamos delante de casa. Cogió una bolsa de tomates maduros, casi reventados y agrietados por el peso del agua y las sales minerales, nos fuimos con él hacia la cocina y, delante de mí, en un cuenco, después de pasarlos por el grifo, comenzó a trocear esos tomates rojos en el cuenco. Veía caer los trozos de tomate, el jugo que soltaban casi los cubría y, por si fuera poco, sin ningún tipo de medida, añadió un generoso chorro de aceite de oliva Puerta de las Villas, el aceite de las olivas que él, año tras año, mantiene y cultiva, y un buen puñado de sal. Removiendo con brío, me dijo: «¡Te voy a preparar una poza de tomate!».

			No tenía ni idea de qué era eso. Entre dudas, vi que partía una barra de pan justo por la mitad, sacándole toda la miga, y escarbaba con una cuchara para no romperla por los laterales. Encima de la mesa había un cuenco de tomates, un cuenco de pan y unas bolas de migas de pan.

			Entonces mi padre dijo que le faltaba una cosa. Le seguí a la jardinera que hay delante de casa, donde está la puerta de entrada, y se dirigió hacia un puñado de lo que yo creía hierba, pero era una plantación de hierbabuena que casi me llegaba a la rodilla. Arrancó un buen manojo y me lo dio a oler. ¡Madre mía, qué perfume tenía! Me recordaba a los chicles de menta. Me estuvieron oliendo las manos a hierbabuena el resto del día. Ya con nuestra hierba recolectada, nos dirigimos de vuelta a la cocina.
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			Mi sorpresa fue cuando vi que se puso a trocear las hojas de hierbabuena sobre los tomates, removió para que todo se integrase y, escurriendo el tomate, comenzó a meterlo dentro del pan, trozo tras trozo bien escurrido, rellenando esa barra que no tenía fin. El pan se iba engullendo todo el tomate. En el cuenco, podía llegar a beberse una gran cantidad de jugo. En ese instante, mi padre tiró las migas de pan en ese jugo espectacular de tomate, aceite y hierbabuena. En unos segundos, la miga se impregnó del jugo y, antes de que pudiera coger un trozo, mi padre puso la miga en la parte superior del bocadillo, la sujetó verticalmente y me dijo: «Toma, hijo, esto es una poza de tomate. Es importante que te la comas como si fuera el cucurucho de un helado, sin voltearla». Y ahí estaba yo sujetando mi poza de tomate, mordiendo aquel monumento al bocadillo, algo tan sencillo y mágico que se repitió cada tarde de aquel maravilloso verano de 1982, momento en el que mi corazón se forjó en verde, cuando aprendí, gracias a la educación de mis padres, a comer lo que nos da la madre naturaleza, a cultivarlo, respetarlo, disfrutar de ello como el mayor y más lujoso manjar.

			MI SORPRESA FUE CUANDO VI QUE SE PUSO A TROCEAR LAS HOJAS DE HIERBABUENA SOBRE LOS TOMATES, REMOVIÓ PARA QUE TODO SE INTEGRASE Y, ESCURRIENDO EL TOMATE, COMENZÓ A METERLO DENTRO DEL PAN.

			El auténtico lujo sale de la tierra, de lo que cultivas con tus manos, de lo que recolectas con tus manos, de lo que preparas con tus manos. Con un poco de amor, sensibilidad y respeto, la magia vegetal se convierte en vida y sentimiento. Un bocado de productos vegetales puede transportarte a un nivel superior y nada hay comparable a la primera vez que alguien te enseña a disfrutar de esas pequeñas cosas que hacen que la vida tenga sentido. Comer un vegetal nunca había significado tanto para nadie como para mí aquel día.

			EL AUTÉNTICO LUJO SALE DE LA TIERRA, DE LO QUE CULTIVAS CON TUS MANOS, DE LO QUE RECOLECTAS CON TUS MANOS, DE LO QUE PREPARAS CON TUS MANOS.

			Después de ese momento, y cada tarde, veía cómo mi padre seleccionaba cada una de las verduras de la huerta, o cómo las preparaba con mi madre en la cocina. A esos tomates se añadieron judías verdes, pimientos, cebolletas tiernas, lechugas crujientes…

			Desde entonces no había día que no pasease por la huerta o que yo mismo recolectara mi merienda. Alguna tarde me sorprendía arrancando una cebolleta, lavándola en la cacera donde venía el agua de la sierra de Cazorla que regaba aquella huerta y, bien limpia, me la comía a bocados, eso sí, añadiendo un poco de sal que llevaba en el bolsillo. Eso lo aprendí yo solo. Si iba a merendar a la huerta, siempre me llevaba la sal para no tener que volver a la cocina.

			No sé cómo podré agradecer el haber tenido una infancia tan plena y llena de recuerdos con mis padres y mi hermano comiendo, riendo… Siempre hacíamos algo que tenía que ver con la comida, todo era hacer algo juntos y comer.

			Tengo tanto que agradecer a mis padres que no me cansaré de sentir amor por ellos y por lo feliz que me han hecho toda mi vida.

		

	
		
			MATERIAL NECESARIO

			ARAÑA: Utensilio de cocina parecido a un colador, pero con el mango más largo y la rejilla con una forma parecida a la tela tejida por una araña, de ahí su nombre. Se usa para sacar productos durante la cocción, como frituras, tempuras, cocción en agua o caldo, etc. De esta forma se escurre el líquido en el que están sumergidos.

			CEBOLLERO: Cuchillo que más se utiliza en la cocina. Suele tener un tamaño de 15 cm de largo y 5-6 cm de altura de hoja. Todo cocinero tiene siempre su cebollero a mano.

			CENTRIFUGADOR DE VERDURAS: Aparato, generalmente de plástico, que se utiliza para escurrir el exceso de agua de los vegetales que se han dejado en remojo. El sistema hace girar una polea que está enganchada a un colador donde se colocan los vegetales recién lavados o puestos en remojo. Las poleas se ocupan de girarlo a gran velocidad para escurrir el agua del lavado o remojo.
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		  COLADOR CHINO: Colador en forma de cono invertido, rígido y de malla muy fina. Se usa para colar caldos con trozos grandes o pesados que un colador convencional no sería capaz de soportar. Por eso son más rígidos. Además, son capaces de aguantar más peso que los de malla.

			ESPUMADERA: Utensilio de cocina que se usa para sacar, sin romperlos, productos de líquidos o grasas a altas temperaturas. Es plano, y su uso más común es para sacar huevos fritos una vez acabados.

			ESTAMEÑA: Utensilio de cocina similar a un colador. Sin embargo, este es de tela y permite colar todas las impurezas o pequeños trozos que, por un colador fino metálico, pasan el filtro.

			LICUADORA: Electrodoméstico de pequeño tamaño que saca el agua de vegetales por medio de unas cuchillas muy finas que actúan por fricción a alta velocidad; básicamente, separa el agua de la fibra y extrae los jugos puros de lo que licues.

			MANDOLINA JAPONESA: Versión mejorada en Japón del utensilio que en Europa se llama mandolina. Sirve para sacar láminas finas de productos crudos. La mandolina tiene el mismo uso, pero la versión japonesa hace cortes de mayor precisión, aunque solo láminas. Con la mandolina puedes hacer todo tipo de cortes, tipo bastón, rejilla, ondulado. Es la máquina con la que se hacen las famosas patatas chips, onduladas, rejillas, etc.

			MANGAS PASTELERAS DESECHABLES: Clásica manga que se ha usado siempre en pastelería. Este formato es distinto, ya que son de un solo agujero. Se pueden encontrar en la sección de rollos de papel film o aluminio en cualquier súper. Vienen en rollo y facilitan la manipulación de productos.

			MORTERO: Recipiente utilizado para machacar pequeñas cantidades de alimentos, emulsionar o integrar productos entre sí. Suelen ser de mármol o de un material firme, con un mazo de madera o del mismo material para dar golpes y machacar productos sin que se rompa el recipiente.
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		  OLLA A PRESIÓN: Utensilio de cocina que se utiliza para cocinar en minutos recetas que necesitan horas de cocción. Se cierra herméticamente y la presión del vapor acelera todos los procesos de cocción. 

			PELADOR: Utensilio de cocina que se usa para pelar vegetales o cualquier producto, con la capacidad de cortar una capa fina y aprovechar al máximo cada producto, además de que permite pelar con mayor rapidez.

			PUNTILLA: Cuchillo de pequeño tamaño muy útil y manejable para hacer pequeños cortes.

			SARTÉN ANTIADHERENTE: Sartén con fondo de teflón que permite cocinar cualquier producto sin que se pegue o deje mal sabor a lo que se está cocinando.

			SIFÓN ISI: Instrumento que sirve para montar claras, hacer mousses, emulsiones o espumas de forma instantánea, airando de manera exponencial las texturas líquidas o cremosas. Funciona con aire comprimido N2O, y se puede usar en caliente y en frío.

			SOPLETE DE ALTA POTENCIA: Existen en el mercado varias marcas y modelos de sopletes de uso culinario. Los más sencillos se cargan con gas de mechero, pero no tienen mucha potencia, así que los sencillos no sirven para tostar verduras o frutas. Estos sopletes se usan mucho en la cocina japonesa para tostar pieles de pescados y dar aspecto de parrilla a los productos.

			TABLA DE CORTE: Tabla para cortar y picar los ingredientes de nuestras elaboraciones culinarias.

			TARRO DE CRISTAL CON PRESILLA: Son los tarros de cristal que hemos tenido en casa siempre, transparentes y con la tapa también de cristal. Alrededor del borde tienen un aro de plástico o goma que hace que el cierre de tapa de cristal quede cerrado hermético por medio de unos enganches de metal que aseguran ese hermetismo.

			TERMÓMETRO: Similar a los termómetros sanitarios, incluye una aguja metálica para tomar temperaturas mucho más altas en cocciones de caramelo, grasas o asados, por ejemplo.

			VAPORERA: Utensilio de cocina que sirve para cocer un alimento con algún líquido sin que esté en contacto directo con él. Está formado por una cacerola con una rejilla que no toca el fondo, de tal manera que debe ponerse el producto sobre la rejilla y se cocina por el efecto de la evaporación de líquido en ebullición. Las hay metálicas, de plástico y de madera.

			VARILLA: Utensilio de cocina que sirve para batir y remover elaboraciones para que emulsionen o se mezclen de manera uniforme. Son una sucesión de finas estructuras dobladas sobre sí mismas enroscadas en un mango. Las hay metálicas y de plástico, dependiendo de si se quieren usar en caliente o en frío.

			WOK: Nombre que recibe la sartén en la cocina asiática. En Occidente, las sartenes son planas y con poca altura. A diferencia de estas, el wok tiene forma de cuenco, es de hierro y solo se puede usar en fuegos especiales llamados fogones para wok, en los que el gas sale con mucha potencia, casi tres veces más que en los fuegos occidentales. Para la cocina asiática en wok, las cocciones son más cortas, pero con temperatura más alta, y la forma alta le hace perder menos jugos y líquidos a la hora de cocinar.

		

	
		
			INGREDIENTES NECESARIOS
PRODUCTOS


			AGAR-AGAR: Polvo extraído de la desecación de un alga del mismo nombre. Es un gelificante que aporta textura a todo tipo de líquidos. En Asia se utiliza mucho para texturizar sopas y cremas, así como para comerlo directamente por su textura gelatinosa. Se cree que se añade a la comida asiática como protector estomacal. Para activarlo, es necesario mezclarlo en frío y llevarlo a ebullición y después se deja gelificar a temperatura ambiente o en frío. Su principal característica es que soporta la textura de gelificación aunque lo calientes de forma moderada, a diferencia de la gelatina convencional, que se derrite con el calor.

			AOVE: Aceite de oliva virgen extra.

			AOVE ARBEQUINA: Variedad de aceite característico por sus matices aromáticos.

            [image: Imagen 14]

			AOVE HOJIBLANCA: Variedad de aceite característico por su aromática acidez y dulzor.

			AOVE MANZANILLA: Variedad de aceite característico por su equilibrio entre picante y acidez.

			AOVE PICUAL: Variedad de aceite característico por su potencia de ardor y picor en garganta.

			AOVE ROYAL: Variedad de aceite característico por su picor y su potente aroma amargo.

			APIO AMARILLO: Tipo de apio que se entierra o se cubre durante el proceso vegetativo de su crecimiento, de manera que los tallos y las hojas no desarrollen la fotosíntesis. Así, el apio no es tan amargo, incluso ligeramente dulce.

			CHALOTIÑAS DE COSTA: Variedad mini de cebollas que crece en litorales marinos, producida por la empresa Porto Muiños. Se caracteriza por su pequeño tamaño y su potente sabor, ligeramente picante.

			HARINA DE ARROZ: Harina hecha moliendo granos de arroz. Se usa en la cocina asiática como espesante y para freír, así como para pastelería. Su textura es más sedosa y su efecto se parece mucho al de la maicena.

			HARINA DE GARBANZO: Harina elaborada a partir de garbanzos secos. En Andalucía, es la base de su fritura, pues con ella cualquier frito es más crujiente. Además de darle un sabor característico, absorbe menos cantidad de aceite.

			HARINA DE MAÍZ: Harina que se obtiene de las semillas de maíz. Se usa mucho en pastelería. En Asia la utilizan para hacer pasteles vegetales o ligar sopas, cremas y caldos.
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			HARINA DE TEMPURA: Harina de trigo de origen japonés que se usa para frituras rápidas de verduras y mariscos o pescados. Es una mezcla de semillas de cereales que confieren a los fritos una costra muy crujiente. Absorbe poca cantidad de aceite.

			HARINA DE TRIGO: Harina que se produce moliendo semillas de trigo.

			HIERBA LIMÓN: También llamada lemongrass o citronella, es una hierba con elementos aromáticos cítricos muy empleada en la cocina asiática.

			JANG: Producto de origen coreano obtenido de la fermentación de la soja. Es un potenciador natural de sabor. 

			LECHUGA GLACIAL: Las primeras hojas de la hierba del hielo, que se encuentran en la base de la planta, pueden llegar a ser hasta diez veces mayores que las que crecen después. Son más carnosas y salinas que los brotes.

			LECITINA DE SOJA: Derivado de la soja extraído en el proceso de sacar el aceite de soja, con poder emulsionante; como complemento alimentario, añadido con medida, es un aporte de nutrientes y texturiza líquidos transformándolos en espumosos al emulsionar.

			LIMA KAFFIR: Variedad de lima característica por su olor profundo y perfumado. Su fruto es rugoso, y es un producto imprescindible en la cocina del sudeste asiático.

			MADREPERLA: Planta crasa de la familia de las suculentas, tradicionalmente utilizada en jardinería, de sabor fresco y acidulado, textura muy crujiente y rica en sales minerales. 
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			MIRIN: Tipo de vino de arroz japonés, sake dulce. Se puede tomar tal cual o usarse para aromatizar salsas o marinados. Tiene muy poca concentración alcohólica. En la cocina japonesa también se usa para ocultar el sabor de productos del mar o potenciarlos.

			MUSGO DE IRLANDA: Alga muy crujiente con un sabor salino muy marcado. Su perfume es muy profundo, su forma es peculiar y es fácil reconocerla por su morfología espigada. Es de color púrpura, pero cuando la cocinas se vuelve verde. Es rica en gelatina vegetal, por lo que se recomienda su uso en sopas, caldos, jugos y ponerla semicruda en ensaladas.

			OREJA DE MADERA: Seta de origen asiático de textura cartilaginosa y color negro oscuro. Es muy usada para salteados tipo wok y para encurtidos. Tiene muy poco sabor, y siempre se añade en los platos por su particular textura.

			PANKO: Tipo de pan rallado de origen japonés, característico por quedar muy crujiente cuando se fríe. Los trozos son un poco mayores, lo que le aporta esa textura más crujiente.
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			PIMIENTO CHORICERO, PULPA DE: Conserva hecha puré de un pimiento que se llama choricero, ya que se usaba para dar el color y aroma característicos a los chorizos. También se usa para dar sabor a guisos, caldos, fondos y salsas con un efecto muy parecido al del pimentón, pero aporta más color y aroma.

			QUINOA SUFLADA: Tipo de quinoa que se puede adquirir en herbolarios y tiendas de dietética y nutrición. Son semillas de quinoa precocidas y liofilizadas, de manera que quedan sufladas y crujientes, con cierta textura esponjosa.

			RAIFORT: También llamado rábano rusticano, rábano picante o raíz picante. Es una raíz de la familia del rábano que se utiliza para dar un toque muy fuerte y picante a las elaboraciones. Su picor es momentáneo y desaparece en unos segundos. En muchos sitios lo utilizan a modo de wasabi teñido de verde para sustituirlo. Se puede conseguir fresco, pero, como se utiliza muy poca cantidad, lo normal es comercializarlo en conserva, rallado o hecho una pasta.
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			RAS EL HANUT: Mezcla de especias de origen árabe compuesta por no menos de cincuenta productos distintos con una base de cúrcuma y añadidos de otras muchas especias secas. Base de la mayoría de los platos árabes como el cuscús, es fácil encontrarla en cualquier tienda gourmet o de especias, en formato polvo.
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