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En este libro vamos a utilizar exclusivamente la olla, sin manchar ninguna otra
“herramienta”, ni cacerola, ni sartén, ni horno, ni plancha... solamente la olla desde el
principio hasta el final, y en el proximo libro solo usaremos esta misma olla pero sin
presion. De esta manera la amortizaréis rapidamente.

Por supuesto que el que quiera podra usar una cacerola distinta... jpero los resultados
no seran iguales!

APARTADO DE CONSEJOS Y PREPARACIONES ESPECIALES

iES MUY IMPORTANTE LEERLO PARA ENTERAROS BIEN DE LAS
EXPLICACIONES DE LAS RECETAS... Y OBTENER EXITO!

Este apartado que ha existido en todos mis libros en papel... algunos si se lo leyeron
en su dia, pero desde luego no todos ni mucho menos.

iY yo por vuestros mails, comentarios o llamadas telefénicas... me doy cuenta
inmediatamente!

Los espafioles en general no se leen las instrucciones de la mayoria de los “artilugios”
modernos que adquieren, improvisan, intuyen, adivinan... y asi nos va.

En este caso, si no conoceéis exactamente las “tripas” de las ollas superrapidas, es
decir como funcionan y el por qué, las usaréis, os gustaran los resultados... pero
ni de lejos les sacaréis el maximo rendimiento.

Y por supuesto no os duraran lo que os tienen que durar... si no sabéis como
cuidarlas.

El trabajo que me he tomado en escribir este apéndice o apartado, como podréis
suponer todos no es para “embadurnar cuartillas”, en este caso...ni eso, sino
para facilitaros el trabajo.

Cada vez que en las recetas de este libro os encontréis con un asterisco = * querra
decir que aqui, en este apartado, para no tener que repetirlo una y otra vez, vais a
encontrar informacién complementaria sobre ese uso especifico o esa
recomendacion especial que podréis leer directamente aqui o mediante un enlace
que solamente tendréis que pinchar con el raton.

También aparecen a lo largo del libro enlaces directos que os llevan a fotos que
estan en Internet. Eso no quiere decir de ninguna manera que yo os esté invitando a
comprar algo, que muchas veces tiene, ademas, un precio exorbitado, sino que
simplemente los pongo para que veais de qué se trata y de su existencia..., nada
mas.

Por ejemplo:
¢, Por qué os aconsejo en casi todas las recetas el uso de pimienta blanca recién
molida y nunca en polvo?

¢ Y por qué en todas o casi todas las recetas la afiado?
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Os encontrais con “tomate natural triturado de lata clase extra”.
¢Por qué nunca uso tomate fresco?... porque jhay una razén importante! que solo
encontraréis aqui.

Las recetas suelen ser para 4 personas, aunque cuando son para mas os lo he
especificado.

15 PUNTOS IMPRESCINDIBLES QUE DEBEIS SABER PARA OBTENER
BUENOS RESULTADOS CON VUESTRA OLLA.

Ya sé que no tenéis tiempo, pero precisamente por eso, para no perder el tiempo
a la hora de cocinar sino ahorrarlo a la larga, cuantas mas cosas interesantes
aprendais sobre ella tanto mejor.

Ya sabéis lo que dice el refran “Vamos despacio que tengo prisa”.

1. ¢Qué es una olla superrapida?
Una olla superrapida

2. ;Por qué es el mejor método de cocinar desde el punto de vista nutricional?
Ventajas cientificas de estas ollas olla superrapida

3. Cosas imprescindibles que hay que saber
para usarlas correctamente

4. ¢Por qué hay que olvidarse de las ollas Express de toda la vida?
Las llamadas ollas a presion u ollas express a secas

5. Importancia de tener otra tapa normal, sin presion.

Para duplicar el uso de vuestra olla debéis entender la importancia de tener otra
tapa aparte ademas de la tapa de presidn, del mismo didmetro de la olla,
preferentemente de cristal y que encaje bien en ella.

Comprobaréis, y los que me siguen desde hace afos ya lo saben, que desde
siempre recomiendo una tapa de este tipo, y si no son de marca, y no hace ninguna
falta de que lo sean, mucho mejor pues son muy baratas, jhasta de 3 o 4 euros!
No solo vais a tapar con ella la olla cuando estéis sofriendo o dorando una carne,
0 ajo y cebolla, o verduras..., y aunque tapéis no estaréis cociendo, sino que vais
a salpicar mucho menos pues solo mancharéis la placa de calor en el momento de
dar la vuelta a las carnes para que se doren por todas partes.

Ademas al tapar, el calor se concentra y los tiempos de cocinado se acortan.
Ya lo decia hasta Santa Teresa, “Cuanto mas se tapan las perolas mas cuecen”.

6. ¢Por qué es preferible usar estas buenas ollas superrapidas aunque sea sin
presion a unas ollas normales?

Pues porque si ya la tenéis en casa, no os hace falta ningun otro tipo de cacerola u
olla, aunque vayais a hacer algo rapido que no necesita presion.
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Me diréis que entonces no os hace falta usar la olla, que con una cacerola normal... ya
vale.

Pero, cualquier cacerola por muy buena que sea, sera mas lenta a la hora de cocinar
y no tendra las mismas ventajas.

¢Por qué? Por la calidad del acero y el espesor de sus paredes y sobre todo por
su fondo difusor especial que hacen posible que se pueda cocinar sin grasas y
con muy poco liquido, si asi se desea, algo por otro lado muy saludable.
Este fondo difusor en alguna marca es “tipo sandwich”, con cinco capas bien
diferenciadas, la primera de acero-cromo-niquel, la segunda de una aleacién de
aluminio y silicio, la tercera de aluminio, un magnifico conductor del calor, la cuarta
de otra aleacién de aluminio y silicio y la quinta de acero cromado, valido para
induccion.

De esta manera no solo rentabilizaréis al maximo vuestra olla y vuestro tiempo,
sino que ahorrareis espacio en la cocina, energia, limpieza...y por mucho que os haya
costado, acabareis por daros cuenta de que resultan baratisimas, uno de los dineros
mejor empleados.

Si tienen un buen diametro y no son demasiado estrechas, os van a servir hasta para
freir... jen lugar de usar la sartén!

De hecho para que le saquéis todo el partido posible a vuestra olla, como os decia
al principio, mi préximo libro serd solo de recetas hechas en la olla superrapida
pero utilizandola sin presién, es decir siempre tapada con esta tapa de vidrio.
Soy consciente de que los fabricantes de estas ollas, que también venden cantidad
de utensilios y menaje de cocina, con unos disefios preciosos y ultramodernos muchas
veces, “me pueden matar”, pues a ellos no les interesa en absoluto que os compréis
una sola de estas ollas, sino muchas mas piezas.

Pero yo no vendo ollas ni nada por el estilo, sino una manera distinta de cocinar,
en poco tiempo, manchando poquisimo, y de |la manera mas saludable posible.

7. ¢Qué hacer con la olla cuando el tiempo programado se acaba?

e Cuando finalizan los tiempos que os he puesto en todas las recetas, y que
pueden variar hoy mas que antaio pues los animales tienen diferente
procedencia, distinta raza y sobre todo estilos de vida y de alimentacién muy
dispares, yo suelo dejar la olla encima del fuego apagado que acabo de
utilizar, porque suele enfriarse bastante deprisa y porque asi aprovecho el calor
residual.

e También muchas de las verduras se cultivan de otra manera y sus variedades
son distintas.

¢ Incluso si queda poco tiempo para finalizar, unos pocos segundos para que el
minutero avise y pienso, porque ya conozco mi olla, que los anillos se van a
seguir manteniendo durante estos segundos que faltan, lo apago directamente.
Es lo que sucede cuando cuezo al vapor alcachofas enteras. Si tengo solamente
700 u 800 g, yo ya sé, porque lo he experimentado y comprobado, que si apago
en cuanto aparecen las 2 rayitas, como no tengo una gran cantidad dentro de la
olla, las 2 rayitas se van a mantener hasta que el minutero me avise, jincluso
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algunos segundos mas!

e Pero, si en vuestra olla no sucede esto. jno lo hagais!

e Cuando os pongo “en cuanto aparezca la segunda rayita”, retirar la olla a una
zona fria fuera de la de calor.

e Hacerlo porque se tratara de un alimento muy delicado, como el bréculi o la
coliflor... que, en cuestién de segundos, se ponen demasiado blanduchos y hasta
con un color pardo horroroso.

8. ¢Qué hacer cuando durante el cocinado los 2 anillos empiezan a

sobresalir?

e Si se trata de un guiso relativamente largo de 15 o 20’, o uno mas corto, da
igual, hay veces que para que los 2 anillos no se disparen, aunque el fuego esté
al minimo, hay que apagarlo momentaneamente, o correr la olla a una zona de
la placa que esté fria, y en cuanto los 2 anillos vuelvan a su posicién correcta
volver a ponerla sobre el fuego, en el minimo pero siendo muy conscientes de
que estos 2 anillos no se pueden sobrepasar pero tampoco pueden
desaparecer, ni “caerse” un poquito porque los tiempos sefialados resultarian
erroneos.

e En cuanto juguéis varias veces con la olla y con vuestra placa de calor le
cogeréis el “truqui” y luego sera coser y cantar

9. ¢Es necesario tener un buen minutero digital?

El reloj normal de la cocina o el de la mufieca, salvo que también sea cronémetro,
no 0s servira porque en muchas recetas, por ejemplo en las verduras al vapor o un
arroz, un error de tan solo 1 minuto puede ser garrafal.

Podéis usar el reloj del horno si es realmente exacto.

10. Si queréis duplicar las recetas o hacer varias raciones de una sola vez para
rentabilizar vuestro tiempo y ahorrar energia consultar Cocinar 1 dia para varios

11. Y si normalmente cocinais, porque coméis o cenais en casa, os interesa leer
Cdémo conservar correctamente nuestros platos cocinados y como congelarlos

12. ¢ Y cual es el mejor envase para conservarlos y congelarlos?
Recipientes indispensables para conservar y congelar alimentos cocinados en casa.

13. ¢Qué hacer cuando no tenéis ni idea del tiempo que necesita uno de
vuestros guisos de toda la vida?

Cuando no sepais exactamente cuantos minutos necesita cualquier coccién, quedaros
siempre “cortos en el tiempo” porque afadir mas minutos siempre tiene arreglo.
Quedaros también “cortos al afadir el agua” en los guisos, lentejas, judias,
patatas...comprobando siempre que nada se va a pegar, porque afadir mas agua y
dejar que dé un hervor es factible siempre.

Si ponéis demasiada agua desde el principio, tendréis luego que cocer y cocer
destapado... para evaporar o concentrar, como se hace en la cocina tradicional, lo
cual es una pérdida enorme de tiempo, de energia... jy hasta de valor nutritivo!

14. ¢Por qué hay que eliminar previamente la grasa de la mayor parte de carnes
y aves en crudo? En todas las recetas de carnes y aves, salvo que alguna se me
7


http://cristinagaliano.com/2011/7-ventajas-al-cocinar-1-dia-para-varios-2/
http://cristinagaliano.com/2011/temperatura-que-debe-tener-la-nevera/
http://cristinagaliano.com/2011/como-asegurar-la-calidad-de-tus-congelados/
http://cristinagaliano.com/2011/tuppers-o-perchas-para-la-nevera-y-el-congelador/

haya escapado, os reitero una y otra vez que retiréis toda la grasa que las
acompana para conseguir una alimentacion saludable, grasa saturada que no sabe
a nada y es puro sebo que solo tiene calorias.

Aunque puede resultar algo entretenido es fundamental a la hora de saber
exactamente las calorias que estais ingiriendo — Grasas que tienen todas las carnes

y aves.

15. Purés de verduras o de verduras y proteina para los bebés.

Para todos los padres que quieren elaborar los purés de verduras de sus bebés
conservando el maximo valor nutritivo.

Y para todos los que ya le anaden carne, pescado o huevo consultar puré de
verduras con proteina.

MANERA ORGANIZADA Y PRODUCTIVA DE TRABAJAR Y MANCHAR MUY

POCO

e Para que estéis el minimo tiempo posible en la cocina, antes de empezar, tener
todos los ingredientes preparados encima de la mesa y los utensilios que
vayais a utilizar para elaborar cada receta, la olla, su tapa de cristal, cuchillo,
colador, cuchara de madera, espatula... y el rollo de papel absorbente de cocina
siempre al lado.

e Cuando removais, en lugar de soltar la cuchara en la encimera, manchandola
toda, dejarla encima de un plato, y si ni siquiera queréis manchar un plato,
encima de una bandejita de porespan en las que comprais muchas verduras y
frutas que esté limpia y que recubriréis, para mas higiene, con papel de cocina.

e Cuando saquéis todo lo que esta en la olla, en lugar de volcar su contenido,
sacarlo con un cucharéon o con una espumadera, dependiendo de lo que sea,
y cuando ya no quede casi nada ayudaros de la espatula de goma, esta vez
volcando la olla pero pasando inmediatamente papel de cocina por el borde
para que no se chorree toda por fuera. Claro que la vais a fregar de todas
maneras... pero os costara bastante menos. “No es mas limpio el que limpia
mas, iy es el verdadero rollo!, sino el que ensucia menos.
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CONSEJOS Y PREPARACIONES

Aceite aromatizado.

Exceptuando la mayonesa y sus derivados, salsa tartara, salsa rosa y falso
alioli...también podéis usarlo siempre en estas mismas recetas si es que os
gusta y lo tenéis preparado de antemano.

Ajo, a veces hay que sofreirlo primero cuando queremos tener el sabor a
“ajo frito”.

Normalmente, y ya lo sabéis, el ajo se debe sofreir antes que la cebolla pues
esta suelta mucha agua y el ajo sofrito conjuntamente se coceria en lugar de
freirse. Pero en algunas recetas, sobre todo recetas de guisos, en los que os
explico que piquéis conjuntamente varias verduras, ajo, cebolla, pimientos... en
una picadora facil de limpiar, podéis rehogar todas las verduras juntas para
ahorrar tiempo, que es lo que todos deseais ya que el sabor a “ajo frito” no se
va a notar frente al del resto de sabores de las verduras.

1 cuchara o/y 1 espatula de madera una de tamafio normal y otra mango
largo.

Son totalmente imprescindibles para cocinar en casa y remover la mayoria de los
alimentos mientras estamos cocinandolos.

Los profesionales no las usan porque ellos cuando estan rehogando verduras
por ejemplo, en lugar de removerlas las “hacen saltar” en la sartén que usan...
para casi todo. jY aqui ninguno de vosotros va a usar una sartén!
Y cuando remueven con algo, muchas veces usan cucharas y tenedores
metalicos con lo desagradable que es simplemente el ruido. jY también las usan
en sartenes y recipientes antiadherentes con lo que las estropean en muy
poco tiempo!

Ademas, y todos lo habréis visto alguna vez, en lugar de remover dentro del
utensilio, que es lo normal y de sentido comun, mueven el recipiente, sartén o
cacerola, arrastrandola encima de la placa de calor, con lo que los arafiazos y
desperfectos de la misma estan asegurados.

Si en lugar de cucharas preferis remover con espatulas, que sean siempre de
madera...y nunca las blanditas de goma o silicona porque... al final os las
cargaréis. Solo deben usarse para rebanar y para este uso, como veremos
mas adelante, son imprescindibles.

No empleéis tenedores de madera, que también existen, con mangos cortos y
largos, porque entre sus dientes suelen quedar restos de comida dificiles de
eliminar tanto en el lavavajillas como a mano. Y hay que trabajar bien...pero lo
menos posible y de la manera mas eficaz!
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1 espatula blanda de goma o silicona.

También es imprescindible, y si se tienen 2, una ancha y otra estrecha mejor.
Haran que vuestra cocina sea mas productiva pues si al vaciar platos, fuentes,
robots, sartenes, ollas... los rebafais bien antes, para que queden con la
minima cantidad de residuos, su limpieza después tanto a mano como en el
lavavajillas sera mucho mas efectiva. |Y siempre ahorraréis tiempo... que es de
lo que se trata!

Especias y pimientas.

Comprobaréis que uso en todas las recetas la pimienta, normalmente blanca y
siempre recién molida, no para que pigue, en absoluto, ya que los nifios a partir
del afno y %2 pueden tomar estas recetas, e incluso antes si les habéis
acostumbrado a que “mastiquen” los trocitos con las encias puesto que todavia no
tienen muelas, sino porque las especias en general potencian los sabores de
todos los ingredientes que las acompanan.

Las especias en pequefa cantidad, sabiéndolas usar y combinar, estimulan el
apetito, confieren un sabor agradable al plato, facilitan la digestion, ayudan a
anadir menos sal, o a suprimirla del todo en el caso de las personas hipertensas, y
son ademas ligeramente antisépticas.

La pimienta blanca o negra, lo mismo que la nuez moscada deben anadirse
siempre recién molidas porque las que vienen ya en polvo pierden su sabor y
aroma rapidamente.

Hoy, ademas, para las pimientas ya no necesitais ningun molinillo especial porque
vienen en tarros de cristal especiales para poder hacerlo en el momento.

La pimienta negra, de sabor algo mas penetrante, se utiliza para los platos de
carne cuyo sabor queramos realzar, en especial, cerdo, cochinillo..., y para todos
los platos de caza, perdiz, jabali, ciervo...

La pimienta blanca la wusaremos en el resto de los casos.
La nuez moscada puede venir acompafnada a parte con un diminuto rallador, o
tener vosotros en casa un molinillo especial

Mayonesa, como elaborarla para que no se corte, como evitar que se estropee y
como arreglarla si se corta.

Mayonesa con ajo o falso alioli. La receta es muy parecida a la de la
mayonesa clasica pero suprimiendo la mostaza y el zumo de limén, es decir
huevo, aceite, 1 o 2 dientes de ajo, sal y pimienta blanca.
Y para que no se repita, pelar los ajos, apastarlos un poco con la hoja del
cuchillo grande de cortar carne, y meterlos tal cual unos segundos en el
microondas hasta que se calienten un poco y pierdan el sabor fuerte de la
“alicina”, un compuesto volatil, pero sin cocerse.
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Picadora de verduras
Si cocinais a menudo y disponéis de poco tiempo, tener algunas herramientas a
mano os seran muy utiles porque ahorraréis mucho tiempo y os compensara..., y
vuestro tiempo es oro.

Pueden ser picadoras manuales, robots que entre otras cosas pican, picadoras
eléctricas acopladas a vuestra minipimer si es potente y de buena calidad...
Ninguna de ellas es una “picadora maravillosa” pero si picais muy deprisa
con cualquiera de ellas, y aqui esta el “truqui” conseguiréis que el agua que sale
de las verduras, sobre todo de la cebolla no llegue a salir o salga en pequefa
cantidad.

Sal aromética.

Salvo para la mayonesa y sus derivados, salsa tartara, salsa rosa y falso alioli y
alguna salsa mas como el mojo picén o la salsa barbacoa... en el resto de las
recetas podéis usarla ya que las enriquece en sabores.

Y los pescados en el microondas simplemente con un poquito de esta sal y
aceite también aromatico, salen jugosos, riquisimos y con todo su sabor.

Salsa rosa o marisquera, como se hace

Tiempos de coccion.

Los que os he puesto en las recetas son los que realmente tardo yo, pero no hay
que olvidar que no todas las ollas superrapidas son iguales, ni siquiera las de
primera fila, que los alimentos tampoco lo son, sobre todo las diferentes carnes y
verduras, y que las ©placas de calor también son diferentes.
Por eso yo os aconsejaria cuando hagais por primera vez una receta que
utilicéis “mis tiempos”, porque si una carne o unas patatas estan un poquito
duras..., la solucion siempre sera buena pues bastara afadir algun minuto mas
comprobando  siempre antes que tenemos  suficiente liquido.
Si cocéis en exceso, porque de antemano pensdis que mis tiempos son
demasiado cortos...tenéis todas las probabilidades de pasaros y de que los
alimentos estén demasiado “hechos”, por ejemplo en el caso de piezas enteras
de carne que demasiado cocidas estan resecas y jhasta duras! por muy increible
que os parezca.

En todas las técnicas modernas de cocinado, sean las ollas superréapidas, los
microondas, los robots... incluso el horno tradicional es siempre preferible
quedarse “cortos” con los tiempos de coccibn que pasarse.
Y los que ya habéis Ileido alguno de mis Ilibros Ilo sabéis.
Mis recetas “salen siempre” porque todas las he hecho yo previamente, pero la
calidad y la variedad de los ingredientes pueden variar... y de hecho varian cada
dia mas frecuentemente.

iLas patatas guisadas, por ejemplo, se pueden deshacer en los 3’ que os he
puesto... o pueden estar duras! En estos casos escoger siempre patatas para
cocer, porque las de freir o las que no especifican nada os pueden estropear el
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plato.

Tomates frescos o naturales, como eliminarles el exceso de agua que llevan.
Los tomates frescos, aunque sean buenisimos y de huerto particular, y aunque
vivais en una zona productora son muy ricos en agua, 94,2%.
Por ello toda la vida la salsa de tomate se ha hecho cociendo y cociendo durante
mucho rato y salpicando un montén todo alrededor hasta que este exceso de
agua se evaporaba. jY cuantos son todavia los que lo siguen haciendo asi!

Si se usan tal cual en cualquier guiso toda el agua que sueltan tendra que
consumirse a fuerza de cocer y cocer y, ya sabemos que las cocciones largas
pierden mas valor nutritivo que las cortas.

Pero si preferis usar en toda época el tomate natural, aunque tardaréis bastante
mas, os propongo que le eliminéis previamente gran parte de esta agua y
acortareis el tiempo del sofrito considerablemente.

¢ Como? Muy sencillo.

Cortar los tomates, que deberan estar siempre muy rojos y maduros, en trozos,
anadirles sal y ponerlos a escurrir en un colador. La sal, por diferencia de
concentracion u Osmosis, saca del interior gran parte de su agua de
composicion que en este caso nos sobra.

A los 5 0 10 minutos espachurrarlos muy bien con la mano contra las paredes
del colador, para que todavia suelten mas liquido, y utilizarlos.

A mi me compensa usar el tomate natural triturado de lata, por calidad, por
precio y por tiempo.

Tomate natural triturado de lata clase extra, por qué lo utilizo siempre.

En Madrid, en muchas épocas del ano, tenemos tomates rojos frescos de
aspecto buenisimo pero muy insipidos, salvo en plena temporada, porque han
madurado fuera de la mata durante el transporte.

Aunque estén rojos, es un rojo distinto al que tienen los tomates en plena sazén,
no dan casi nada de color ni sabor y jtienen mucha mas cantidad de agua de la
normal!

Como mi cocina es organizada y productiva encuentro mucho mas rapido,
coémodo y rentable utilizar el tomate natural triturado de lata, siempre que sea
de la clase extra al que, en muchas ocasiones, tendré también que eliminarle
parte del agua que lleva, colandolo previamente a través de un colador grande
de malla finita para conseguir pulpa espesa de tomate.

En las recetas en las que sea necesario hacerlo, os lo indicaré.
De esta manera me ahorro el tener que pelar previamente los tomates
naturales, tener que eliminarles como acabamos de ver, la gran cantidad de
agua que tienen, ambas cosas entretenidas, y después tener que picarlos,
rallarlos o triturarlos...

Es de buena calidad, jy solo sabe a tomate! ya que no lleva nada mas que
tomate, sal y acido citrico.
Pero debe ser de clase extra ya que en el que no lo especifican, la cantidad de
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agua que tiene es muy superior.

El tomate natural triturado de lata de la clase primera, que no sé si sigue
existiendo, tiene todavia mas agua que el extra, y no compensa para nada
usarlo. Puede que lo hayan eliminado... porque era casi un timo.

Y cuando en cualquier receta os especifican “afadir 1 tomate o varios”,
abriendo una de estas latas tenéis siempre a mano este tomate, sin colar o en
forma de pulpa espesa ya preparada ahorrandoos un montén de tiempo y
trabajo.

Y como yo siempre compro latas grandes, lo que os sobre, colado o sin colar,
se puede conservar en la nevera varios dias o congelar y descongelar después
en muy pocos minutos en el microondas.

Tomate natural triturado de lata clase extra, como quitarle el exceso de agua
que también tiene.

Abrir la lata o el brik y colarlo directamente a través de un colador de malla finita
que sea de tamaiho grande para que no cueste mucho hacerlo.

Ponerlo encima de una ensaladera grande y cuando por si solo haya caido una
gran cantidad de “agua coloradita" y que ya no suelte mas, apretarlo bien contra las
paredes de dicho colador con la ayuda de una espatula de goma blanda para
eliminar este exceso de agua que se puede beber, como si fuera zumo de tomate
aguado, o usar para un caldo o una sopa de verduras.

De esta manera se obtiene pulpa espesa de tomate que se sofrie muy
rapidamente.

Este tomate triturado tiene tanta agua porque utilizan los tomates tal como son, sin
eliminarles previamente el agua de su interior y ya hemos visto que tienen mas de
un 90%.

Tomate entero natural y pelado de lata, por qué no lo uso

No me veréis nunca usar sin embargo tomate entero natural y pelado de lata,
porque lleva mucha mas cantidad de agua que el tomate triturado, aunque
parezca mentira.

En una ocasidn lo trituré, lo colé, lo pesé y jcasi no consegui pulpa de tomate!
Hacer la prueba para convenceros.

Y, ademas, para que el tomate quede firme después de pelarlo y no se deshaga
le ahaden un endurecedor, cloruro calcico.

Tomate frito o salsa de tomate casera espesa utilizando tomate natural
triturado de lata.

Para elaborar una salsa de tomate espesa en cualquier época del afno os
recomiendo pues que utilicéis este tomate natural triturado de lata, de la clase
extra, salvo si disponéis de buenos tomates naturales.

Si queremos conseguir una salsa espesa, cuanto mayor sea la cantidad de agua
que le quitemos a este tomate, mas espeso nos quedara y légicamente mas
espesa también resultara la salsa.
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iDe una lata de kilo cuyo peso neto es realmente de 810 g obtenemos
después de colarlo, solamente 300 o 320 g de pulpa de tomate,
dependiendo de las marcas!

Yo os recomiendo, si usais mucha salsa de tomate, que hagais 2 latas de kilo
de tomate de una vez y conservarla o congelarla correctamente pues dura
estupendamente.

Las cantidades puestas son para 4 o 5 raciones o para el doble.

Aunque hay muchisimas salsas caseras de tomate, una que sale muy rica, con
poco trabajo, en poco tiempo... y sin salpicar es la siguiente.

5 0 10 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

2 0 4 dientes de ajo

150 g de cebolla, mejor cebolleta 0 300 g

1 0 2 latas de kilo de tomate natural triturado de lata clase extra colado

1 0 2 hojas de laurel

100 o 150 g de pimiento verde o rojo, como se prefiera

2 0 1 cucharadita de azucar

sal aromatica* si se tiene

las hierbas que se quieran para aromatizar, tomillo, romero, albahaca,
orégano...

1. Picar conjuntamente la cebolla, los ajos y el pimiento muy finamente, en una
picadora si es facil de limpiar. ;Y al que no le guste el pimiento... que no lo ponga
aungue le da buen sabor, y si es rojo también buen color!

2. Calentar el aceite en la olla y sofreir estos ingredientes hasta que practicamente
estén blandos. Realizar esta operacion como siempre con la olla tapada con su
tapa normal* de cristal y remover de vez en cuando con una cuchara de madera*.

3. Anadir ahora el tomate colado y el resto de los ingredientes, tapar de nuevo
la olla con su tapadera normal*, y a fuego medio dejar que el tomate se haga.
Removerlo de vez en cuando con una cuchara de madera.

Cuando el tomate esté ya cocinado, en unos 5 o 10, si todavia estuviera
clarito, y si lo habéis colado bien no deberia estarlo, cocer la salsa destapada
durante un par de minutos para que haya una mayor evaporacion hasta
conseguir la textura mas 0 menos espesa que o0s guste.

Si en lugar de tomate frito, con los trocitos de cebolla y pimiento que se notan,
preferis salsa de tomate espesa, retirar la hoja de laurel y triturar la salsa con
la minipimer o con la trituradora que tengais.
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Tomate frito o salsa de tomate casera espesa utilizando tomates frescos o
naturales.

Si queréis usar tomates naturales y vais a hacer tomate frito, conservando los
trocitos de las verduras, tendréis que pelarlos previamente antes de eliminarles
su gran cantidad de agua, como os he explicado aqui, y luego picarlos, otro
trabajo mas, y seguir después los mismos pasos de la receta anterior.

Si por el contrario vais a hacer salsa de tomate y tenéis una buena trituradora

podéis usar los tomates sin pelar porque sus pieles desapareceran completamente
y no se notaran.
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ACELGAS HERVIDAS CON PATATAS
Tiempo de coccion: 5°

Para cocer la verdura

800 g de acelgas
4 patatas de 100 g cada una sin pelar
10 cucharadas de agua

Para servirlas

wn

aceite de oliva virgen extra, vinagre o zumo de limon, sal* y pimienta blanca recién
molida*
0 una vinagreta mas sofisticada

Cortarles las partes feas, lavarlas enteras en abundante agua, escurrirlas y
cortarlas después en 2 trozos que os quepan en la olla.

Lavar las patatas debajo del grifo, con estropajo si estuvieran muy sucias.

Volcar en la olla el agua, colocar encima la rejilla o el cestillo de las verduras y a
continuacion las acelgas y las patatas limpias.

Cocer durante 5 minutos con las 2 rayitas de la valvula de presion fuera.
Si la patata estuviera pelada y troceada, el conjunto se coceria en 3 minutos
nada mas.

Cuando se pueda abrir la olla, sacar la verdura escurriéndola de la pequefa
cantidad de liquido de coccion, cortar ahora las hojas en trozos mas pequenos
asi como las patatas después de pelarlas y servirlas tal cual para que cada
comensal afnada a su gusto el alifio.

CONSEJOS

+
+

Las acelgas solas, sin patata, se pueden servir también con un sofrito, aunque
asi son mas faciles de digerir y mas rapidas.

Pero si la preferis sofritas, en esta misma olla, aclarandola simplemente con
agua y secandola bien con papel absorbente de cocina puesto que esta limpia,
calentar 3 cucharadas de aceite y dorar unos ajitos fileteados. A continuacién
escurrir bien las acelgas para que no salten en el aceite caliente, afadirlas y
sofreirlas removiéndolas con una cuchara de madera* para que no se peguen.
En lugar de ajos se pueden sofreir taquitos de jamdn removiéndolos también ya
que se doran casi al instante.

Recordar que si solo se cuece verdura verde, sin patata, el tiempo de coccion es
de 1 0 2 minutos nada mas.
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