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    Siroco trae a nuestras cocinas la frescura de las hierbas aromáticas, la acidez de los cítricos y la intensidad de las especias. Sabrina Ghayour, la chef británica de origen iraní, fusiona en este libro sus dos culturas culinarias y nos ofrece más de cien recetas en las que combina productos occidentales con los sabores de Oriente Medio, llenando de color y exotismo tanto la cocina del día a día como la de las ocasiones especiales. El resultado: a veces sutil y aromático, a veces atrevido y contundente, pero siempre elaborado con sencillez.
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    Dedicado a dos hermanas muy especiales


    
      A «maman» Malek, mi querida y difunta abuela


      una mujer increíble a la que estaba muy unida


      y a quien quería mucho. Te echo de menos y pienso


      en ti todos y cada uno de los días


      A «mamá» Gohar, mi difunta tía abuela, la mejor


      cocinera de la familia. Ojalá hubiera pasado más


      tiempo en tu cocina qprendiendo de ti y no solo


      comiendo lo que preparabas.


      Ya no hay mujeres como vosotras.


      Espero que las dos os sintáis orgullosas de mí.

    

  


  INTRODUCCIÓN


  
    Siroco sustantivo


    
      Origen: principios del siglo XVII, del italiano scirocco, este del árabe hispano sharq, «viento del este».


      Viento cálido y seco que sopla en dirección este-oeste; a veces se lo describe como bochornoso, sofocante y acre.
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  Gracias a mi herencia cultural, conozco en profundidad los ingredientes y sabores favoritos de la cocina de Oriente Próximo, lo que me proporciona confianza cuando los utilizo. No me da miedo arriesgar a la hora de emplear especias o condimentos ni me reprimo en la combinación de sabores e ingredientes. Sin embargo, al haberme criado en Inglaterra, un lugar totalmente distinto, cuento con la ventaja de haber asimilado productos, ingredientes, recetas y técnicas de cocina que no tienen nada que ver con los de mi herencia cultural. El resultado de esta fusión de culturas culinarias es que he aprendido a alcanzar un equilibrio perfecto al mezclar los fantásticos productos de mi entorno occidental con los sabores orientales, y los resultados, ya sean sutiles y aromáticos o atrevidos y contundentes, suelen mejorar el sabor natural de los ingredientes.


  Todas las recetas de este libro están inspiradas en sabores orientales, pero en ellas se utilizan productos, técnicas y estilos de cocina occidentales; de ahí el título: Siroco. Ninguna de ellas es estrictamente de Oriente Medio. En realidad, lo que quería era compartir mi propio estilo de cocina, sencilla y sabrosa, que es la que más practico.


  He aprendido mucho de los maravillosos comentarios y críticas que se hicieron sobre Persiana, mi libro anterior. Me animaron a continuar escribiendo recetas sencillas que no dependan de un ingrediente en particular para triunfar. Me di cuenta de que mucha gente siente la presión de tener que seguir las instrucciones al pie de la letra, pero la cocina de Oriente Medio no es tan rígida en ese sentido. De hecho, la mayor parte de la cocina casera no es así, y las mejores recetas, las que seguimos preparando una y otra vez, son aquellas en las que pueden sustituirse con facilidad un ingrediente o dos si es preciso, porque, en el mundo de hoy, la simplicidad y el tiempo son factores de gran importancia.


  No todo debe especiarse de manera agresiva o tener un sabor muy picante. A veces, el equilibrio y el contraste delicado de sabores pueden aportar una sutileza refinada que, en un principio, no se habría creído posible. Me siento frustrada cuando la cocina de Oriente Medio se resume utilizando los términos «especia» o «especiada», porque eso no siempre se corresponde con la realidad. Por lo general, tiene más que ver con los productos aromáticos, los cítricos o las hierbas, o con el modo en que los platos se preparan o sirven. En otras ocasiones, un plato puede ser increíblemente simple y reducirse a un ingrediente clave, como, por ejemplo, una sencilla berenjena a la parrilla servida con yogur. A menudo se pasa por alto la simplicidad de la cocina de Oriente Medio cuando, en la mayoría de los casos, la auténtica comida de esta zona es humilde y sencilla, sin complicaciones.


  Empleo las mismas especias y conservo muchos ingredientes básicos en la despensa tanto en verano como en invierno. Los uso en todas las épocas del año, desde los imprescindibles guisos que reconfortan en invierno hasta en los platos ligeros y refrescantes que todos deseamos comer durante los meses más calurosos, la época en la que se encuentran productos frescos de hoja verde en abundancia. Siroco contiene combinaciones de sabores atrevidas y vibrantes que resultan fantásticas tanto para la cocina diaria como para la más elaborada que precisan los encuentros de amigos o familiares. Las recetas están profundamente enraizadas en la cocina de Oriente Medio, pero tienen un enfoque más fresco y ligero que las aproxima al día a día y al mero placer de cocinar.


  En el libro encontrarás lo que buscas, tanto si son varios platos para una comida familiar como solo una receta sencilla. Hay algo para todo el mundo: desde un poco de inspiración para un desayuno, una comida o una cena, hasta simples ideas de aperitivos para acompañar las bebidas en una reunión de amigos. En las recetas se utilizan ingredientes accesibles para crear platos únicos, a la vez que conocidos y perfectos para cualquier ocasión. Si te falta algún ingrediente, no te preocupes: prepara el plato sin él.


  Espero que acabes llenando este libro de salpicaduras de aceite y manchas de comida porque lo tengas siempre a mano en la cocina (en lugar de olvidado bajo otro montón de ellos) y que vuelvas a las recetas una y otra vez, modificándolas y haciéndolas tuyas…, para crear platos que sean simplemente deliciosos, no occidentales ni orientales, sino solo sencillos y gratificantes.
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  MI DESPENSA


  El contenido de los armarios de la cocina dice mucho del tipo de cocinero que es cada uno. Los míos están siempre tan desordenados y atestados de todos los ingredientes posibles que me da miedo pensar en lo que dicen de mí. No hay ningún orden, solo caos: mi propio caos organizado y cómodo. Si queda un centímetro de espacio sin usar, me las arreglo para encontrar algo que meter allí…, pero lo tolero porque de ese modo en ellos siempre hay algo que puede transformar ingredientes sencillos en algo un poco más especial.


  Soy el tipo de cocinera que confía en los productos de su despensa para dar a un plato sencillo un toque de sabor extra. Tanto si se trata de una sola especia como de una mezcla de ellas, de un aceite aromático, una conserva o un ingrediente único, me reconforta saber que siempre puedo combinar un producto fresco con algo que encuentre en la despensa para que un plato simple resulte más interesante.


  La verdad es que todos tenemos en los armarios muchas especias e ingredientes —algunos más conocidos que otros— que un día compramos para elaborar una única receta y ahora no sabemos qué hacer con el resto. Tengo por norma aprovechar al máximo los ingredientes que adquiero, empleándolos una y otra vez en diferentes recetas y de mil modos distintos para lograr resultados variados y deliciosos.


  Si comprendes cada ingrediente y cómo sacarle el mayor partido, acabarás utilizando todo lo que has comprado y no desperdiciarás nada. Creo que la gente puede ponerse nerviosa con productos que no conoce, y los usa solo una vez sin aprender nunca a aprovechar todo su potencial. Mis recetas son sencillas y muy sabrosas; aun así, casi todos los ingredientes pueden sustituirse y es posible excluir la mayoría de ellos. Confiar en tu instinto de lo que te gusta y no te gusta, y de aquello de lo que puedes prescindir o no en un plato, sigue siendo el secreto para convertirse en un cocinero más competente (y seguro).


  A menudo me preguntan cuáles son los ingredientes imprescindibles de mi despensa, y mientras que algunos son muy conocidos y habituales —tal es el caso de las especias secas como la canela, el comino, el cilantro o la cúrcuma—, otros son menos comunes. A continuación expongo el modo de sacarles el mejor partido.


  
    *


    Copos de pimienta de Alepo


    Es un ingrediente básico de la cocina turca.


    Estos fabulosos copos aportan un toque más suave que los de guindilla roja que suelen encontrarse en las tiendas. Pueden espolvorearse en ensaladas o bruschette y usarse en platos de pasta, arroces o guisos; además, combinan muy bien con las patatas y los tubérculos en general. Al ser menos intensos, puede emplearse más cantidad, con lo que aportarán un agradable punto picante sin ocultar el sabor de los ingredientes principales del plato.


    *


    Za’atar


    Esta mezcla de hierbas, más que de especias, es un ingrediente básico en gran parte de Oriente Medio. Se compone de tomillo silvestre y sésamo tostado. Hay variaciones que contienen zumaque, orégano, mejorana y comino. Es muy versátil y puede espolvorearse en ensaladas, sándwiches y queso, aunque también puede añadírsele aceite de oliva para elaborar una pasta con la que marinar carnes rojas y de ave, mariscos o verduras. Puede agregarse a la masa del pan antes de hornearlo o mezclarse con un poco de aceita de oliva para mojar el pan ya hecho.


    *


    Zumaque


    Habitual en Irán y Oriente Medio en general, es una baya roja que se seca y se muele para utilizarla como condimento. Los iraníes lo emplean de manera muy simple para sazonar carnes a la parrilla (normalmente cordero), porque su sabor aromático y cítrico penetra muy bien en la grasa. Queda muy bien con el pescado en lugar del zumo de limón, pero sobre todo en ensaladas y platos de verduras, mezclado con mantequilla fría, con el pan y como ingrediente de una mezcla de especias para cualquier tipo de carne roja y de ave. Yo lo uso con todo.


    *


    Melaza de granada


    Es un magnífico ingrediente básico de todos los países que cultivan granadas. La melaza (o sirope) no es más que una reducción concentrada de zumo de granada cruda.


    Es dulce y con un intenso regusto amargo que, cuando se mezcla con los ingredientes adecuados, puede ser fantástico. Yo la uso para aderezar la ensalada de tomate o cualquier otra de hojas verdes variadas, sobre todo si hay algún ingrediente dulce. También es un aderezo estupendo para las ensaladas de cereales como el freekeh, el arroz integral o el bulgur, y constituye una salsa excelente para las carnes de caza y las rojas.
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    *


    Harissa


    Esta mezcla de guindillas y especias se vende mucho en los mercados y es un ingrediente indispensable en los hogares norteafricanos, puesto que es fundamental en la cocina de esa zona. Yo la uso en los aderezos de ensaladas, las salsas de yogur, la mayonesa, los guisos, las sopas, las salsas para pasta y los salteados. La frío con arroz y con fideos, e incluso la agrego al cuscús y a las ensaladas de bulgur o arroz para animarlas un poco. También es excelente para marinar carnes rojas y de ave que van a cocinarse a la parrilla. Pero hay que tener cuidado y emplearla en pequeñas cantidades.


    *


    Limones en conserva


    Estos deliciosos limoncitos se conservan en sal o salmuera, lo que les confiere una perfecta consistencia gelatinosa. Como son de larga duración, es posible tenerlos siempre a mano y recurrir a ellos cuando se necesita dar un poco de vida a un plato. Se usan en marinadas, guisos, ensaladas, sándwiches y burritos, así como a modo de guarnición o aderezo. Son útiles y aportan a cualquier preparación una frescura instantánea y un sabor intenso y salado.


    *


    Guindillas encurtidas


    Son uno de mis ingredientes favoritos, así que siempre suelo tener en la despensa Son muy prácticas, y las uso a todas horas tanto en ensaladas, sándwiches, pastas para mojar, marinadas, pasta, arroz, fideos, salteados y salsas, como con carnes rojas o de ave, pescado, verdura o halloumi a la parrilla. No puedo vivir sin ellas. Incluso son un magnífico acompañamiento para un sándwich de queso fundido. Y nunca se estropean, a diferencia de las frescas.


    *


    Azafrán


    Como procedo de Irán, tengo la suerte de poder disponer siempre de azafrán iraní de la mejor calidad. Uno de mis platos favoritos es la pasta con cangrejo en conserva, guindilla, ajo y azafrán, una comida que no tiene nada de oriental. El azafrán puede usarse como ingrediente de la mayonesa, en salsas y en marinadas. Da vida y color a los arroces, tanto por el método de absorción de agua (en las paellas y los risottos, por ejemplo) como por el del vapor aromático (en los arroces persas o el biryani). Es también fantástico si se incorpora a las salsas de tomate y con los mariscos y las aves.


    *


    Especias enteras


    Algunas de mis especias enteras favoritas son las semillas de comino, las de cilantro y las de cardamomo, tanto verde como negro. Tostar las semillas enteras en una sartén y luego molerlas es el mejor modo de extraer todo su sabor.


    *


    Mezclas de especias


    Los indios las llaman masalas, los libáneses baharat y los persas advieh. En muchos hogares de Oriente Medio se crea una mezcla de especias característica y versátil y se utiliza en diversos platos para aportar sabor y carácter. El modo de emplear la mezcla puede variar en gran medida y crear distintas dimensiones y matices, a pesar de que se utilice la misma base de especias al elaborar los platos. Hay algunas mezclas de especias excelentes disponibles en los supermercados. Dos de mis favoritas son el ras el hanout (marroquí) y el baharat (libanés). Me gusta usarlas especialmente para rebozar o marinar las carnes rojas y las hortalizas dulces como las zanahorias, la calabaza almizclera o los boniatos, puesto que todo ello responde muy bien al empleo de especias en general.


    *


    Aceite de ajo


    El aceite de ajo es mi arma secreta en la cocina y lo utilizo muchísimo. Un chorrito puede transformar un plato, así que lo empleo para todo: desde las clásicas patatas asadas, los champiñones fritos, las carnes rojas y de ave y los pescados, hasta los rebozados y las marinadas, en las pastas para mojar y en los aliños y las salsas. Incluso lo rocío sobre el pan tostado cuando preparo bruschette. Si alguna vez te quedas sin ajo o no te apetece pelarlo, es un excelente sustitutivo.
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  RÖSTI DE CALABAZA

  ALMIZCLERA con huevos escalfados


  El rösti, tradicionalmente elaborado con patatas, es un modo fantástico de emplear tubérculos o trozos de calabaza almizclera que nos sobren. A mí me gusta utilizar ese tipo de calabaza y añadir muchas especias para complementar su sabor dulce. Este plato de rösti es ideal para un desayuno o un brunch, pero también puede servirse como guarnición de un plato principal, en cuyo caso se omitirían los huevos.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    1 calabaza almizclera pequeña, pelada y rallada gruesa


    1 cebolla grande picada fina


    3 cucharaditas de sal marina en escamas


    1 cucharada generosa de harina


    1 cucharadita de cúrcuma


    1 cucharadita de comino molido


    1 cucharadita de cilantro molido


    1 cucharadita de canela molida


    un puñado de cebolletas en rodajas finas


    unos 15 g de hojas de eneldo picadas finas


    5 huevos grandes


    aceite vegetal para freír


    pimienta negra recién molida

  


  
    Pon la calabaza almizclera rallada y la cebolla picada en un cuenco y añade la sal. Mezcla bien con las manos. La sal extraerá el exceso de humedad de la calabaza y la cebolla para que el rösti quede crujiente. Deja que repose unos 30 minutos. Con la ayuda de un colador o un paño limpio, elimina toda la humedad que puedas de la preparación y vuelve a ponerla en el cuenco.


    Precalienta el horno a 160 ºC (marca de gas 3). Escalfa los huevos en una cazuela grande con agua hirviendo. Forra una bandeja de hornear con papel sulfurizado. Calienta una sartén grande a fuego medio.


    Añade a la mezcla de calabaza y cebolla la harina, las especias, las cebolletas y el eneldo (reserva 1 cucharadita para espolvorear) y remueve bien con las manos. Cuando las especias y el eneldo estén bien incorporados, casca 1 huevo, agrega una cantidad generosa de pimienta negra y mezcla de nuevo. Con la masa resultante, forma 12 tortitas, cada una de aproximadamente 10 cm de diámetro y 1 cm de grosor. Calienta abundante aceite en la sartén y fríe las tortitas entre 6 y 8 minutos por un lado o hasta que estén bien crujientes. Luego dales la vuelta y fríelas por el otro lado 5 o 6 minutos o hasta que estén doradas. Introdúcelas en el horno, en la bandeja forrada, para que se conserven calientes mientras fríes el resto.


    Para escalfar los huevos, remueve el agua hirviendo para formar una especie de pozo en el centro y casca con cuidado los huevos en el agua. Deja que se cuezan durante 3 minutos (si te gustan poco cuajados); luego retíralos del agua con una espumadera y sumérgelos directamente en agua fría.


    Coloca 3 rösti en cada plato, pon un huevo escalfado encima y espolvorea con un poco de eneldo fresco y pimienta negra recién molida. Sirve inmediatamente.
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  BARCAS DE PAN


  Estas barcas de pan son típicas en Turquía y Georgia, y entiendo muy bien por qué. Como la pizza, son una comida completa en sí mismas. Son ideales a cualquier hora, aunque perfectas para el brunch. Me encanta esta versión, coronada con un huevo cascado encima.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    Para la masa


    1 sobre de 7 g de levadura en polvo de acción rápida


    500 ml de agua caliente


    700 g de harina de fuerza


    2 cucharadas generosas de sal marina en escamas machacada


    75 ml de aceite de oliva


    Para el relleno


    6 huevos grandes


    250 g de mozzarella rallada (no de búfala)


    120 g de hojas de espinacas tiernas picadas gruesas


    4 cebolletas en rodajas finas


    1 cucharadita de pimienta de Cayena


    una pizca de nuez moscada rallada


    la ralladura de un limón sin encerar


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Remueve la levadura en 50 ml de agua caliente y deja que repose unos minutos hasta que se disuelva.


    Mezcla la harina y la sal machacada en un cuenco grande; luego forma un hueco en el centro. Vierte en él el resto del agua caliente, 50 ml de aceite de oliva y la levadura disuelta en agua. Trabájalo todo con las manos hasta que obtengas una masa de consistencia fina. Si queda demasiado pegajosa, añade un poco más de harina, y si está seca, un chorrito de agua caliente.


    Sobre una superficie limpia y espolvoreada con harina, amasa durante 5 minutos para que se active la levadura y se estire el gluten. Deja que la mezcla repose 10 minutos antes de volver a amasar otros 2 minutos. Repite este proceso 3 veces más y la segunda vez incorpora los 25 ml restantes de aceite de oliva. Vuelve a poner la masa en el cuenco, cúbrela con un paño de cocina limpio y deja que repose 3 horas. Transcurrido ese tiempo, la masa habrá triplicado su tamaño.


    Precalienta el horno a 230 ºC (marca de gas 8). Forra una bandeja grande con papel sulfurizado. Divide la masa en 4 porciones iguales, dales forma de «barca» y colócalas sobre la bandeja forrada. Cúbrelas con film transparente sin presionar demasiado y deja que reposen en un lugar cálido de 45 a 60 minutos.


    Prepara el relleno. Bate un huevo con la mozzarella, las espinacas, las cebolletas, la cayena, la nuez moscada y la ralladura de limón, y salpimienta con generosidad. Mezcla hasta lograr una textura fluida.


    Divide la preparación en 4 porciones iguales y pon cada una de ellas en el centro de una barca de pan, dejando libre un espacio de 2,5 cm en el borde. Coge la masa por estos bordes y dóblala hacia dentro para asegurar el relleno. Bate uno de los huevos restantes y pincela con él las zonas de masa que no estén cubiertas. Hornea de 15 a 17 minutos. Saca las barcas del horno y, con cuidado, casca un huevo en el centro de cada una de ellas. Hornea de 6 a 8 minutos más o hasta que las claras de huevo cuajen.
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  REVUELTO PERSA

  DE HUEVOS DE PATO


  Para ser sincera, la primera vez que se me presentó la oportunidad de comer huevos de pato tuve mis dudas sobre su sabor y creí que no me gustarían. Sin embargo, ahora soy adicta a ellos y me pregunto cómo habré podido sobrevivir tanto tiempo sin probarlos. Están deliciosos, y con ellos se prepara el mejor revuelto del mundo. Su carácter intenso y cremoso hace que admitan las especias incluso mejor que los huevos de gallina. Este plato es ideal para un desayuno o un brunch, aunque en mi cultura es muy común tomarlos por la noche a modo de cena ligera y fabulosa.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    1 cucharadita de semillas de comino


    1 cucharadita de semillas de cilantro


    aceite vegetal para freír


    un puñado de hojas de curry frescas (unas 8)


    1 guindilla roja larga, cortada en tiras y picada fina (sin semillas, si lo deseas)


    1 diente de ajo grande majado


    ½ cucharadita de cúrcuma


    1 manojo de cebolletas cortadas en rodajas finas a lo largo


    30 g de mantequilla con sal


    6 huevos de pato batidos


    la ralladura de 1 lima sin encerar


    unos 15 g de cilantro fresco picado fino


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Calienta una sartén grande a fuego medio y tuesta las semillas de comino y de cilantro durante unos minutos; remueve para que no se quemen. Retira las semillas de la sartén y muélelas en un mortero.


    Vierte un poco de aceite en la misma sartén, añade las hojas de curry y, cuando empiecen a crepitar, incorpora la guindilla y el ajo, seguidos por el comino y el cilantro molidos y la cúrcuma. Mezcla bien. Agrega las cebolletas y la mantequilla y, de inmediato, los huevos de pato batidos. Con una cuchara de madera, remueve con rapidez para evitar que los huevos se peguen. Salpimienta con generosidad e incorpora la ralladura de lima y el cilantro fresco. Luego retira la sartén del fuego inmediatamente. Mezcla bien y sirve. Si es posible, acompáñalo de pan sin levadura o de tortillas de harina. También queda perfecto con salsa de chile o con chutney de mango.
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  PURÉ DE AGUACATE

  CON PAN DE MASA MADRE

  A LA PARRILLA y aderezo de tahina


  Para mí, el aguacate es un bocado de los dioses. Me gusta tanto para desayunar como para comer o cenar, y lo mismo lo acompaño con otra cosa que lo añado a algo o lo tomo solo. Además, cuenta con la ventaja de que ¡es un alimento saludable! Sin embargo, creo que cuando se consume solo necesita un toquecito extra: una pizca de sal, un chorrito de limón exprimido y, como descubrí un día por casualidad, un poco de aderezo de tahina…, ¡obtendrás una mezcla celestial!


  
    PARA 2-4 PERSONAS


    *


    2 aguacates grandes y maduros


    2 cucharadas de aceite de ajo


    3 cebolletas cortadas en rodajas finas a lo largo


    1 guindilla roja larga, sin semillas y picada fina


    unos 15 g de cilantro fresco picado fino


    1 cucharadita de cilantro molido


    4 rebanadas de pan de masa madre o de otro al gusto


    aceite de oliva virgen extra para rociar


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida


    Para el aderezo de tahina


    2 cucharaditas generosas de tahina


    2 cucharaditas de yogur griego


    la ralladura y el zumo de 1 limón sin encerar


    2 cucharadas de agua fría

  


  
    Calienta una parrilla a fuego vivo.


    Pon la pulpa del aguacate en un cuenco, añade el aceite de ajo, salpimienta con generosidad y machaca ligeramente esta preparación con un tenedor. Agrega las cebolletas, la guindilla, el cilantro fresco y el molido y mezcla bien con una cuchara. Reserva.


    Pincela los dos lados del pan de masa madre con aceite de oliva. Tuesta las rebanadas durante 2 minutos por cada lado o hasta que aparezcan las marcas de la parrilla.


    En un cuenco pequeño, mezcla la tahina, el yogur, la ralladura y el zumo de limón y las 2 cucharadas de agua hasta que obtengas una salsa de consistencia uniforme y la tahina se haya disuelto por completo. Sazona con sal.


    Para servir, divide la preparación de aguacate en 4 porciones y extiéndelas sobre las rebanadas de pan. Termina el plato rociando la salsa de tahina por encima y, si lo deseas, agrega un chorrito de aceite de oliva.
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  TORTA DE CALABAZA

  ALMIZCLERA, SALVIA

  Y QUESO TULUM


  Hay ocasiones en que se necesita algo que se cocine realmente rápido. Los italianos tienen la pizza, los mexicanos las quesadillas y yo preparo tostadas en la sartén. ¿Por qué? Pues porque pasé mucho tiempo sin tener una tostadora en casa, así que me convertí en una experta en la elaboración de una gran variedad de sándwiches valiéndome de una sartén para tostarlos. He utilizado de todo: desde pan normal hasta focaccia, khobz o lavash, pero la variedad de pan que más destacaba era la humilde tortilla de harina (quizá por el mero hecho de que tenía la forma y el tamaño de una sartén). El tulum es un fantástico queso turco salado, pero si no lo encuentras, el queso feta o cualquier otro de sabor intenso también quedará bien.


  
    PARA 2 PERSONAS


    *


    ½ calabaza almizclera pequeña sin pelar, cortada en cuartos y sin semillas


    aceite de oliva para rociar


    5 hojas de salvia picadas finas o 1 cucharada generosa de salvia seca


    2 tortillas de harina


    150 g de queso tulum (también puede usarse queso feta o mozzarella rallada)


    1 cucharadita de copos de pimienta de Alepo (opcional)


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Precalienta el horno a200 ºC (marca de gas 6). Forra una bandeja de hornear con papel sulfurizado.


    Coloca la calabaza en la bandeja, rocía con un chorrito de aceite de oliva y salpimienta con generosidad. Asa la calabaza 40 minutos, hasta que esté blanda. Deja que repose hasta que se enfríe lo bastante para poder manipularla. Luego extrae la pulpa, ponla en un cuenco y machácala un poco con un tenedor. Añade la salvia y vuelve a salpimentar al gusto.


    Calienta una sartén grande a fuego medio. Coloca una tortilla en ella y desmenuza la mitad del queso tulum repartiéndolo por toda la superficie de la tortilla. Divide la preparación de la calabaza en dos raciones iguales y, con cuidado, cubre la mitad de la tortilla con una de ellas. Si te gusta que pique y deseas añadir la pimienta de Alepo, espolvorea la mitad sobre el relleno. Dobla la mitad vacía de la tortilla sobre la mezcla de calabaza y aplánala para formar un semicírculo. Tuesta por los dos lados hasta que quede dorada. Repite esta operación con el resto de los ingredientes. Sirve inmediatamente.
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  FUNDIDO DE DOS QUESOS

  con cebollas asadas al tomillo


  Esta receta me recuerda mucho a mi primo Cyrus, el cocinero más caótico y experimental que conozco, pero cuya comida es siempre maravillosa. Me impresiona mucho su audacia: es de esos cocineros que vacían el contenido del frigorífico y la despensa y comienzan a cocinar a ver qué pasa; sin embargo, siempre acierta. Cyrus fue el conejillo de Indias de varias de las recetas que se publicaron en Persiana, mi anterior libro, y es también la principal inspiración de este plato.


  
    PARA 2 PERSONAS


    *


    2 cebollas rojas


    aceite de oliva para rociar


    2 cucharaditas de tomillo seco


    2 rebanadas grandes y gruesas de pan de calidad (me gusta usar el de masa madre)


    100 g de queso cheddar curado o muy curado, rallado


    100 g de queso feta desmenuzado


    ½ cucharadita de pimienta de cayena


    pimienta negra recién molida

  


  
    Precalienta el horno a 240 ºC (marca de gas 9). Forra una bandeja de hornear con papel sulfurizado.


    Corta las cebollas por la mitad a lo largo y, luego, cada una de las mitades en tres trozos. Colócalos en la bandeja y rocíalos con aceite de oliva. Da vueltas a la cebolla con las manos para que se impregne bien de aceite. Espolvorea con el tomillo. Asa las cebollas durante 18 minutos o hasta que estén cocidas y doradas por los bordes.


    Tuesta el pan a tu gusto. Pon el queso cheddar rallado y el queso feta desmenuzado en un cazo pequeño, junto con la cayena y una cantidad generosa de pimienta negra. Fúndelos poco a poco a fuego lento, Remueve con frecuencia para asegurarte de que se derriten por completo. Cuando la mezcla esté lista, retira el cazo del fuego y vuelve a remover.


    Vierte la mitad de la preparación de queso fundido sobre cada rebanada de pan tostado y sirve a temperatura ambiente con las cebollas asadas.

  


  PITAS CON BEICON


  No hay nada mejor que un delicioso sándwich de beicon para desayunar… O eso era lo que creía hasta que en el restaurante Dishoom de Londres me sirvieron un naan de beicon. Estos naans, rellenos de beicon abundante y crujiente y de una salsa dulce y picante, son absolutamente increíbles. Este es mi humilde homenaje al fantástico naan de beicon del Dishoom, un fabuloso bocadillo de beicon para cualquier momento del día.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    Para la pita


    5 g de levadura en polvo de acción rápida


    150 ml de agua caliente


    250 g de harina


    1 cucharadita generosa de sal marina fina


    2 cucharadas de aceite de ajo


    Para el relleno


    6 cucharadas de chutney de mango


    4 cucharadas de kétchup


    1 guindilla roja larga, sin semillas y picada fina


    1 cucharadita de canela molida


    1 cucharadita de comino molido


    12-16 lonchas de beicon entreverado, ahumado o sin ahumar


    4 cebolletas cortadas en rodajas finas


    unos 15 g de cilantro fresco picado grueso

  


  
    En primer lugar, elabora la pita. Disuelve la levadura en los 150 ml de agua caliente y deja que la mezcla se asiente durante 5 minutos. Pon la harina, la sal y el aceite de ajo en un cuenco y luego añade el agua con la levadura disuelta para formar una masa. Trabaja la preparación un par de minutos y después cúbrela con un paño de cocina limpio y deja que repose 1 hora en un lugar cálido y seco.


    Mientras tanto, prepara el relleno. Pon el chutney de mango, el kétchup, la guindilla, la canela y el comino en un cazo pequeño a fuego medio hasta que empiece a hervir. Remueve para evitar que se queme. Retira el cazo del fuego y resérvalo.


    Precalienta el horno a 140 ºC (marca de gas 1).


    Fríe el beicon o hazlo a la plancha, como prefieras. A mí me gusta cocinarlo en una sartén con un poco de aceite y freírlo un par de minutos por cada lado hasta que quede crujiente. Cuando esté listo, retíralo, escúrrelo, cúbrelo con papel de aluminio y consérvalo en el horno caliente mientras acabas el pan de pita.


    Una vez transcurrido el tiempo de fermentación del pan, calienta a fuego vivo una sartén grande de fondo grueso. Divide la mezcla en 4 bolas y estíralas para formar círculos de 5 mm de grosor. Deja que reposen 5 o 6 minutos y luego ponlos en la sartén durante unos 45 segundos, hasta que los bordes de la masa comiencen a levantarse. Dales la vuelta y deja que se tuesten por el otro lado de 30 a 45 segundos. Pon las pitas sobre un paño de cocina limpio mientras acabas de preparar los otros círculos de masa.


    Para servir, abre las pitas y coloca 3 o 4 lonchas de beicon dentro. Rocía con un poco de salsa y esparce las cebolletas y el cilantro. Sirve inmediatamente.

  


  [image: ]


  [image: ]


  TOSTADAS FRANCESAS DE

  BRIOCHE CON CARDAMOMO


  Una de mis debilidades es la masa frita, aunque, cuidado, no cualquiera… Me gusta sin relleno, rebozada en azúcar y sin sabores intensos. Para mí, lo simple siempre es lo mejor. Este plato se inspiró en la receta de tostadas francesas que la diosa de la cocina Nigella Lawson presentó en su libro Nigella Express, uno de los favoritos de mi familia. Me encantan las tostadas francesas clásicas, pero para esta receta suelo alternar entre el sabor de la canela y el del cardamomo. Si quieres probar la versión con canela, omite el cardamomo y añade dos cucharaditas generosas de canela al azúcar extrafino.


  
    PARA 2 PERSONAS


    *


    100 g de azúcar extrafino


    las semillas de 4 vainas de cardamomo verde molidas en un mortero


    2 huevos


    2 cucharadas de leche


    la ralladura de 1 naranja sin encerar


    1 cucharadita de pasta de vainilla (o extracto de vainilla)


    4 rebanadas de pan de brioche de 2,5 cm de grosor


    50 g de mantequilla

  


  
    Calienta una sartén grande a fuego medio. Mezcla el azúcar y el cardamomo molido en un cuenco. Vierte la preparación en un plato llano y extiéndela bien.


    Pon los huevos, la leche, la ralladura de naranja y la pasta de vainilla en un cuenco y bate hasta que todo esté bien incorporado. Pásalo a un plato hondo y empapa dos de las rebanadas de brioche en la mezcla unos 45 segundos; luego dales la vuelta y remójalas por el otro lado durante el mismo tiempo. Mientras, derrite la mitad de la mantequilla en la sartén caliente. Fríe las dos rebanadas de brioche ya remojadas unos 2 minutos por cada lado, hasta que aumenten de tamaño (lo cual indica que el huevo ya está hecho) y estén doradas. A continuación, pon las rebanadas de brioche en el plato de la mezcla de azúcar y cardamomo y rebózalas bien por los dos lados antes de servirlas. Repite la operación con las otras dos rebanadas de brioche.
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  TORTITAS DE CEREZA

  AMARGA Y RICOTA


  Las tortitas me traen a la mente perezosas mañanas de domingo en las que, idealmente, alguien está preparándomelas. Me encanta ponerles frutos secos, pepitas de chocolate y muchas frutas distintas, pero no hay nada más persa que añadirles cerezas amargas. Las uso endulzadas para evitar el exceso de amargor. En lugar de mantequilla o sirope de arce, prefiero el toque delicioso de la crema cuajada y la miel, perfecto para un fin de semana de puro disfrute y tranquilidad.


  
    PARA 16-18 TORTITAS


    *


    100 g de cerezas amargas secas y endulzadas (o arándanos) cortadas en trozos grandes


    6 cucharadas de agua


    2 cucharadas de azúcar extrafino


    unos cuantos trozos de mantequilla del tamaño de una nuez


    1 huevo grande


    150 g de harina leudante


    250 ml de leche


    una pizca generosa de sal marina en escamas machacada


    250 g de ricota


    miel clara para rociar


    crema cuajada para servir

  


  
    Calienta un cazo a fuego medio. Pon en él las cerezas amargas con las 6 cucharadas de agua, el azúcar y un trozo de mantequilla. Calienta suavemente durante 5 o 6 minutos para que las cerezas se hidraten. A continuación, retira el cazo del fuego y deja que la preparación se enfríe.


    Calienta una sartén grande a fuego medio-alto.


    En un cuenca mezcla el huevo, la harina, la leche y la sal machacada y remueve ligeramente, sin llegar a batir del todo la preparación. No te preocupes si no queda demasiado fluida. Incorpora la ricota.


    Pon un por de trozos de mantequilla en la sartén caliente y añade una cucharada generosa de la masa para elaborar una tortita. Prepara todas las tortitas que puedas a la vez sin llenar demasiado la sartén. Deja que se cocinen más o menos un minuto y luego dales la vuelta para que se hagan otro minuto por el otro lado o hasta que se doren. Repite la operación hasta acabar con toda la masa.


    Sirve las tortitas rociándolas con la miel y agrega unas cucharaditas de crema y las cerezas.
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  TOSTADAS CON PERA,

  QUESO FETA Y MIEL


  El queso feta con miel me vuelve loca. He intentado buscar las raíces de esta adicción tan extraña, pero parece que a ningún otro iraní le gusta tal combinación. Tanto mis amigos griegos como los turcos opinaban que esa pasión mía era rara (hasta que la probaron y se hicieron incondicionales) y la gente sigue experimentando cierto recelo hacia ella. Pero prometo que es adictiva si te gustan las combinaciones de dulce y salado. Es un plato fantástico para el desayuno o el brunch, pero la verdad es que sirve para picar en cualquier momento del día. El toque de la pera le aporta una explosión jugosa de sabor.


  
    PARA 2-4 PERSONAS


    *


    1 pera grande y madura (a mí me gustan las rojas)


    4 rebanadas de pan de calidad al gusto de 2,5 cm de grosor


    200 g de queso feta


    2 cucharadas de miel clara


    pimienta negra recién molida

  


  
    Corta la pera en cuartos a lo largo y quítale el tallo, el corazón y las semillas. Córtalos en rodajas finas y resérvalos.


    Tuesta las rebanadas de pan y luego divide el queso feta en 4 partes. Desmenuza una de las porciones sobre cada rebanada y después coloca encima las rodajas de pera superpuestas en forma de abanico. Rocía cada tostada con media cucharada de miel, adereza con pimienta negra recién molida y sírvelas.
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  FRUTOS ROJOS INFUSIONADOS

  CON SIROPE DE ROSA

  Y ESPECIAS sobre yogur cítrico con miel


  Aunque mucha gente comienza el día comiendo yogur, la verdad es que yo nunca lo he hecho. Me encantan las tostados por la mañana, pero el yogur me gusta para el brunch o la merienda, ocasiones para las que este plato es ideal. También puede constituir un postre excelente, ya que tiene mucho sabor pero es una manera ligera de dar por finalizado un buen banquete. Sírvelo en platos individuales o en una fuente grande para compartir.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    50 g de azúcar extrafino


    200 ml de agua fría


    4 cucharadas de agua de rosas


    1 cucharadita de canela molida


    4 vainas de cardamomo verde ligeramente machacadas


    una pizca de nuez moscada


    2 cucharadas de pétalos de rosa secos y comestibles picados finos


    la ralladura de 1 naranja sin encerar


    la ralladura de 1 lima sin encerar


    4 cucharadas de miel clara


    300 g de yogur griego


    200 g de moras muy frías


    200 g de arándanos azules muy fríos


    200 g de fresas muy frías


    200 g de frambuesas muy frías


    un puñado de hojas de menta picadas finas

  


  
    Calienta un cazo pequeño a fuego medio-lento. Añade el azúcar, los 200 ml de agua, el agua de rosas, la canela, las vainas de cardamomo, la nuez moscada y los pétalos de rosa (reserva una cucharadita de estos últimos para decorar) y déjalo en el fuego unos 10 minutos, hasta que el azúcar se disuelva y la mezcla se espese un poco. Retira el cazo del fuego y deja que la preparación alcance la temperatura ambiente.


    En un cuenco, mezcla las ralladuras de naranja y de lima, la miel y el yogur griego hasta que obtengas una preparación do consistencia uniforme. Métela en el frigorífico hasta el momento de servir.


    Cuando el sirope esté a temperatura ambiente, pon las frutas en un cuenco y rocíalas con él; para ello, emplea una cuchara de metal y ten cuidado de no aplastar los frutos rojos. Cubre el cuenco con film transparente y mételo una hora en el frigorífico.


    Unos 30 minutos antes de servir, saca las frutas del frigorífico para que alcancen la temperatura ambiente. Mézclalas con mucho cuidado con la menta picada y luego sírvelas sobre el yogur valiéndote de una espumadera. Utiliza una cucharita para rociar una cantidad generosa de sirope por encima y esparce los pétalos de rosa picados que habías reservado.
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  FRUTOS SECOS TOSTADOS

  CON ESPECIAS DULCES

  Y PICANTES


  En Irán se produce una gran variedad de frutos secos y la verdad es que me encanta tomarlos como aperitivo, aunque a veces acabo comiendo demasiados. Los iraníes no los tuestan condimentados como en Occidente, pero a mí me gustan las coberturas picantes y pegajosas en cualquier tipo de fruto seco. Los de esta receta son maravillosos como aperitivo, ingrediente de ensalada e incluso, picados, para espolvorearlos sobre los postres.


  
    PARA 6 PERSONAS


    *


    500 g de frutos secos crudos (yo he utilizado 150 g de nueces de macadamia, 250 g de anacardos y 100 g de almendras)


    4 cucharadas de mantequilla derretida


    4 cucharadas de azúcar moreno suave


    un chorro generoso de zumo de limón


    2 cucharadas de copos de pimienta de Alepo


    2 cucharaditas de canela molida


    1 cucharadita de cilantro molido


    sal marina en escamas

  


  
    Precalienta el horno a 170 ºC (marca de gas 3½). Forra una bandeja con papel sulfurizado, coloca en ella los frutos secos y tuéstalos durante 10 minutos.


    Pon la mantequilla derretida en un cuenco, añade el azúcar, el zumo de limón, las especias y una cantidad de sal generosa y mézclalo todo bien. Incorpora los frutos secos tostados y rebózalos en la preparación. Remueve bien para que se deshagan los grumos de azúcar y especias que puedan haberse formado. Cuando los frutos secos estén rebozados de manera uniforme, colócalos de nuevo en la bandeja y tuéstalos otros 5 minutos. Dales la vuelta con una cuchara y vuelve a introducirlos en el horno 5 minutos más.


    Deja que se enfríen un poco antes de servirlos. Cuando estén a temperatura ambiente, pueden conservarse en un tarro de vidrio o en otro tipo de recipiente hermético en un lugar fresco y seco, pero deben consumirse en pocos días.


    Me gusta servir estos frutos secos con un refresco de hibisco y salsa para mojar de habas secas y anacardos (ver recetas).
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  SALSA PARA MOJAR DE HABAS

  SECAS Y ANACARDOS


  Este fabuloso puré para mojar (véase la fotografía de los frutos secos tostados) ha sustituido al hummus en mi casa. Las habas secas están poco valoradas en la cultura occidental. Muchísimas personas que han probado esta salsa me han dicho que ni siquiera sabían que estas legumbres podían encontrarse en las tiendas. Así es, aunque quizá haya que buscar un poco. Cuando des con ellas, compra bastantes, ya que se conservan bien y tienen muchos usos. Inventé esta receta por casualidad. Un día en que solo me quedaba un paquete de habas secas y quería preparar una salsa, abrí la despensa en busca de un ingrediente para complementarla y ¡allí estaban los anacardos! Los tosté y los añadí a la mezcla: el resultado es increíble, razón por la que he de compartir esta receta.


  
    PARA 6 PERSONAS


    *


    200 g de habas secas


    200 g de anacardos tostados


    1 cucharadita de hojas de tomillo picadas finas, y un poco más para decorar


    2 dientes de ajo pelados y majados


    la ralladura fina y el zumo de 2 limones grandes


    4 cucharadas de aceite de ajo


    4-6 cucharadas de aceite de oliva, y un poco más para rociar


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Siguiendo las instrucciones del envase, hierve las habas secas hasta que queden blandas (unos 45 minutos, en función de su tamaño). Escúrrelas y resérvalas. Reserva también un poco del agua de cocción por si la necesitas para aligerar la pasta.


    Pon las habas escurridas, los anacardos, el tomillo, el ajo majado, la ralladura y el zumo de limón, el aceite de ajo, el aceite de oliva y una cantidad generosa de sal y pimienta en una batidora y tritúralo todo bien. Si la preparación queda demasiado espesa, añade un poco del agua de cocción de las habas (o más aceite de oliva, si lo prefieres) y vuelve a triturar hasta que obtengas una consistencia fluida. Prueba la mezcla y rectifica de sal y pimienta si es necesario (a esta pasta le va bien bastante sal, ya que las habas son dulces).


    Pasa la pasta a un cuenco. Espolvorea con el resto del tomillo, rocía con un poco de aceite de oliva y sírvela.

  


  REFRESCO DE HIBISCO


  El hibisco seco o en conserva puede utilizarse de muchísimas formas distintas: en tartas y postres, en pasteles, marinadas y bebidas. Las diferentes versiones de este refresco se consumen desde Egipto hasta Jamaica, pero esta es una deliciosa receta de limón con hibisco en infusión (véase la fotografía de los frutos secos tostados). Para darle un toque más adulto y animarla un poco, puede añadírsele un poco de ron o de vodka.


  
    PARA UNOS 2 LITROS


    *


    50 g de flores de hibisco secas


    400 ml de agua hirviendo


    1,5 l de agua muy fría


    el zumo de 4 limones


    200-300 g de azúcar extrafino


    cubitos de hielo para servir

  


  
    Pon las flores en una jarra grande, agrega el agua hirviendo y déjalas en infusión durante 80 minutos.


    Añade el agua muy fría y el zumo de limón. A continuación, incorpora azúcar extrafino al gusto. Cuélalo, refrigéralo y luego sírvelo con cubitos de hielo.
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  HIGOS FRITOS con jamón serrano


  Me encanta el toque dulce de los higos. Combinan de maravilla con cualquier alimento salado, como el queso, pero también con las carnes curadas, como el prosciutto o el jamón serrano, mi favorito. Los de esta receta son ideales para picar, pero también pueden ser un ingrediente perfecto para una ensalada. Además, se tarda muy poco en prepararlos.


  
    PARA 16 UNIDADES


    *


    2 cucharadas de aceite de oliva, y un poco más para freír


    la ralladura fina de 1 limón


    pimienta negra recién molida


    4 higos grandes (lo ideal es que sean negros) cortados en cuartos


    1 cucharada generosa de za’atar


    8 lonchas de jamón serrano (o prosciutto) cortadas en tiras a lo largo


    vinagre balsámico envejecido de la mejor calidad

  


  
    Vierte el aceite de oliva en un cuenco e incorpora la ralladura de limón y una cantidad generosa de pimienta negra. Pincela con este aceite aromatizado la parte cortada de cada cuarto de higo. A continuación, espolvoréalos con un poco de za’atar. Envuelve cada cuarto con una loncha de jamón superponiendo los bordes de modo que la mayor parte del higo quede cubierta. Repite la operación con cada trozo.


    Calienta una sartén grande a fuego vivo. Añade un poco de aceite de oliva y fríe los higos alrededor de un minuto por las dos partes cortadas, hasta que el jamón esté crujiente y se dore un poco. Una vez fritos, rocía con un poco de vinagre balsámico envejecido y sírvelos inmediatamente.
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  ESPECIAL CLUB GASTRONÓMICO


  Este es mi cóctel comodín (véase la fotografía de los higos fritos). Lo he servido cuatro años seguidos en todas mis degustaciones porque es facilísimo de preparar para grupos grandes, que es lo que se necesita cuando, además, se está cocinando para un montón de invitados hambrientos.


  
    PARA 2 PERSONAS


    *


    2 ramitas de menta fresca


    cubitos de hielo o hielo picado


    100 ml de vodka


    200 ml de zumo de manzana sin colar

  


  
    Coloca una ramita de menta en cada vaso y añade un poco de hielo. Vierte50 ml de vodka por copa y rellénalas de zumo. Remueve y sirve.

  


  SALSA PARA MOJAR

  DE ALUBIAS Y ZA’ATAR


  Esta pasta es uno de esos platos que pueden elaborarse con los ingredientes básicos de una despensa y que pueden salvarte la vida cuando llegan invitados por sorpresa. También queda genial con crudités.


  
    PARA 4-6 PERSONAS


    *


    400 g de alubias en conserva escurridas


    2 cucharadas de za’atar


    3 cucharadas de aceite de ajo


    1 cucharada de aceite de oliva, y un poco más para rociar


    el zumo de ½ limón grande


    2 pizcas generosas de sal marina en escamas


    4 cucharadas de yogur griego

  


  
    Pon todos los ingredientes en un cuenco y, con la ayuda de una batidora de mano, tritúralo todo hasta que obtengas una preparación de consistencia fluida (también puedes emplear un robot de cocina). Pasa la mezcla a un plato de servir, rocía con un poco de aceite de oliva y, si quieres, espolvorea con un poco más de za’atar. Sírvelo con pitas tostadas, crudités, pan crujiente o patatas fritas.
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  MARTINI CON LIMÓN

  EN CONSERVA


  Como me apasiona el sabor salado e intenso de los limones en conserva, acabé por dar con la receta de este martini con vodka perfectamente equilibrado (véase la fotografía de los higos fritos). Es tan suave y fácil de beber que lo más probable es que solo te percates de que has bebido más de la cuenta cuando ya sea demasiado tarde.


  
    PARA 2-4 PERSONAS


    *


    6 limones en conserva, sin semillas y troceados


    3 cucharadas de agua


    2 cucharadas de miel clara


    180 ml de vodka


    hielo para agitar


    4 rodajas de limón en conserva para decorar

  


  
    Mete en un cazo los limones en conserva troceados con las 3 cucharadas de agua. Ponlo al fuego y, cuando empiece a hervir, retíralo y deja que se enfríe.


    Vierte el contenido del cazo en un cuenco y tritúralo con una batidora de mano. Incorpora la miel, después el vodka y mezcla bien.


    Llena una coctelera de hielo y vierte en ella la preparación. Agita durante 3 minutos y luego cuela el cóctel en unos vasos de martini previamente refrigerados que decorarás con una rodaja de limón en conserva.

  


  SALSA PARA MOJAR

  DE BERENJENA AHUMADA

  AL ESTILO AFGANO


  Todos los países de Oriente Medio sacan partido a la berenjena de un modo u otro. Aunque sea una hortaliza, yo suelo llamarla «la carne de Oriente Medio». Este plato tan delicioso me lo preparó una vez mi tía Azita, cuyo marido es afgano. Es perfecto como parte de un banquete, aunque la verdad es que también funciona muy bien por sí solo, acompañado con un poco de pan de pita tostado.


  
    PARA 6 PERSONAS


    *


    4 berenjenas grandes


    1 cucharada de semillas de comino tostadas y molidas finas


    1 cucharadita de pimienta de cayena


    2-3 dientes de ajo majados


    2 cucharadas de aceite de oliva, y un poco más para rociar


    la ralladura fina de 1 limón y el zumo de ½ limón


    200 g de yogur griego espeso


    unos 15 g de hojas de cilantro fresco picadas finas


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Asa las berenjenas directamente sobre el fuego de una cocina de gas o en la barbacoa. Chamúscalas dándoles la vuelta cada cierto tiempo hasta que notes que la pulpa se ha separado de la piel negra. Después coloca las berenjenas sobre una superficie o una bandeja refractaria y resérvalas hasta que estén lo bastante frías para poder manipularlas.


    Córtalas por la mitad. Valiéndote de una cuchara grande, extrae la pulpa, escúrrela para que suelte el exceso de agua y ponla en un cuenco (desecha la piel). Añade el comino molido, la cayena y el ajo y revuélvelo todo bien con un tenedor para que la pulpa se deshaga. A continuación, incorpora el aceite de oliva, la ralladura y el zumo de limón, el yogur y el cilantro fresco. Salpimienta con generosidad y mezcla bien. Cuando todo esté bien incorporado, pruébalo y rectifica de sal si es necesario.


    Rocía con un poco de aceite de oliva y sírvelo.

  


  YOGUR DE REMOLACHA

  ESPECIADO


  Me encantan los platos que se preparan con rapidez pero aun así son sabrosos, y este es uno de ellos. Siempre guardo remolacha envasada al vacío en el frigorífico, ya que se conserva durante bastante tiempo, y como también acostumbro a tener queso feta, nunca me falta la oportunidad de elaborar esta receta rápida y fácil. A los persas les encanta la remolacha, sobre todo con yogur, así que concebí esta versión ligeramente especiada que resulta muy refrescante. El sabor dulce de la remolacha combina a la perfección con la cremosa acidez del yogur. El color del plato tiene asimismo mucha fuerza… Y es que, al fin y al cabo, comemos con los ojos tanto como con la boca. Si te queda un poco pálido, solo tienes que incorporar un par de remolachas más para avivar el color.


  
    PARA 6 PERSONAS


    *


    500 g de remolacha cocida (sin vinagre)


    3 cucharadas de cilantro molido


    20 g de hojas de menta picadas finas


    500 g de yogur griego


    1 cucharadita de semillas de comino negro


    aceite de oliva para rociar


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Escurre el exceso de líquido de la remolacha y tritúrala en un cuenco con una batidora de mano hasta que adquiera la consistencia de un puré de textura gruesa. Añade el cilantro molido, una cantidad generosa de sal y pimienta y la menta picada (reserva una pizca generosa para la decoración). Mézclalo todo bien. Agrega el yogur griego y remueve hasta que todo quede uniformemente incorporado.


    Pruébalo y rectifica de sal si es necesario. A la hora de servir, espolvorea con el comino negro y el resto de la menta picada y rocía con un chorrito de aceite de oliva.
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  BUÑUELOS DE BRÓCOLI,

  AGRACEJO Y GUINDILLA


  Debo de ser una de las pocas personas a las que no obligaron a comer brócoli de pequeña, así que ahora es una verdura que me encanta. Cocinado o crudo, a mí me resulta absolutamente delicioso, de manera que siempre estoy pensando en nuevos modos de prepararlo. Esta receta es una de esas ideas. Es sencillísima de elaborar y además los buñuelos quedan riquísimos.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    unos 500 ml de aceite vegetal para freír


    300 g de brócoli (con los tallos si es posible)


    2 guindillas rojas largas, sin semillas y picadas finas


    4 cebolletas cortadas finas a lo largo


    la ralladura fina de 2 limones sin encerar


    3 cucharadas de agracejos cortados en trozos grandes


    4 cucharadas de harina


    1 cucharadita de levadura


    4 huevos grandes


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Calienta el aceite en una sartén o una cacerola grande a fuego medio-vivo.


    Mientras, tritura el brócoli en un robot de cocina teniendo en cuenta que los trozos no deben quedar demasiado pequeños. Trasládalo a un cuenco. Incorpora las guindillas, las cebolletas, la ralladura de limón, los agracejos, la harina, la levadura y los huevos, y mezcla bien hasta que obtengas una masa espesa. Salpimienta y reserva.


    Toma una cucharada de la preparación e introdúcela en el aceite para comprobar si está lo bastante caliente. Si crepita enseguida, puedes empezar a freír los buñuelos. Tendrás que cocinarlos en tandas para no saturar la sartén. Ve incorporando cucharadas de masa en el aceite y fríelas unos minutos. Dales la vuelta al cabo de aproximadamente un minuto para que se doren bien por los dos lados. Con una espumadera, saca los buñuelos de la sartén y deja que se escurran en una fuente cubierta con papel de cocina. Fríe el resto de la masa del mismo modo y sírvelos de inmediato.
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  BASTONCITOS

  DE CALABACÍN FRITO


  Tengo que agradecerles a los italianos mi devoción por los zucchine fritte. Estos crujientes bastoncitos de calabacín rebozado y frito siempre me recuerdan mis vacaciones en la hermosa Italia. No hay nada más fácil de elaborar, pero la satisfacción que me produce comerlos no tiene parangón. La verdad es que soy capaz de consumir enormes cantidades de ellos porque da la sensación de que son más ligeros que las patatas, cosa que es cierta… aunque quizá no tanto si comes los mismos que yo.


  
    PARA 6 PERSONAS


    *


    750 ml de leche


    750 g de calabacín cortado en bastoncitos de 5 mm de grueso (o como prefieras)


    2 cucharadas de zumaque


    1 cucharada de sal marina en escamas


    aceite vegetal (1 litro más o menos) para freír


    300 g de harina

  


  
    Vierte la leche en un cuenco no demasiado profundo, incorpora los bastoncitos de calabacín y deja que se empapen durante una hora.


    Maja en el mortero el zumaque y la sal hasta que se mezclen bien. Reserva.


    Calienta el aceite en una sartén grande a fuego vivo hasta que esté listo para freír.


    Pon la harina en una bandeja de horno grande y de entre 5 y 7 cm de profundidad. Mueve la bandeja para extender bien la harina. Escurre los bastoncitos en un colador y desecha el exceso de líquido. Rebózalos ligeramente en la harina usando las manos. No dejes que se forme costra. Sácalos con una espumadera, sacude el exceso de harina, pásalos a una fuente y resérvalos.


    Cubre unos cuantos platos con papel de cocina. Comprueba que la temperatura del aceite sea lo bastante alta para empezar a freír el calabacín. Para ello, pon en la sartén uno de los bastoncitos.


    Si crepita de inmediato, el aceite está listo. Cocínalos en tandas (en función del tamaño de la sartén), hasta que todos estén dorados y crujientes. Luego sácalos de la sartén con una espumadera y deja que se escurran en los platos con papel de cocina. Sírvelos generosamente sazonados con la sal de zumaque.
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  CALABACÍN A LA PARRILLA

  con queso de cabra y zumaque


  Además de resultar agradables a la vista, estos canapés constituyen un entrante o una guarnición soberbios y están deliciosos. Cocinar las verduras a la parrilla es estupendo, porque evita que se hagan demasiado y les da un sabor fantástico. Si no te gusta el calabacín, puedes hacer los rollos con tiras de berenjena muy finas. Ambas hortalizas quedan bien y encajan a la perfección entre otros aperitivos en una cena con amigos.


  
    PARA 10-12 CANAPÉS


    *


    3 calabacines grandes


    aceite de oliva para pincelar


    200 g de queso de cabra


    3 cucharaditas generosas de zumaque


    la ralladura fina de 2 limones sin encerar


    un puñado generoso de hojas de albahaca picadas finas


    50 g de piñones tostados y picados gruesos


    pimienta negra recién molida

  


  
    Precalienta una parrilla a fuego vivo.


    Retira el tallo y la base de los calabacines. Con un cuchillo bien afilado, córtalos a lo largo, en tiras de 5 mm de grosor lo más rectas posible (desecha la primera y la última tira, las que tienen piel). Pincela un lado de cada tira con aceite de oliva y cocínalas a la parrilla durante 3 minutos. Úntalas con aceite por el otro lado y dales la vuelta para dorarlas otros 3 minutos, hasta que estén hechas por dentro y tengan las marcas de la parrilla por ambos lados. Si no están bien cocinadas, se romperán cuando las enrolles, así que déjalas en la parrilla un poco más de tiempo si te parece necesario. Repite la operación hasta que acabes con todas las tiras. Ve colocándolas en una fuente refractaria. Deja que se atemperen y luego mételas en el frigorífico durante 1 hora.


    Mientras tanto, elabora el relleno. Desmenuza el queso de cabra en un cuenco, añade el zumaque, una cantidad abundante de pimienta negra recién molida y la ralladura de limón. Tritúralo todo bien con un tenedor hasta que la preparación tenga una textura uniforme. Agrega la albahaca y los piñones y vuelve a mezclar hasta que todo esté bien incorporado. Mételo en el frigorífico hasta que transcurra el tiempo de refrigeración de los calabacines.


    Coloca las tiras de calabacín sobre una superficie limpia. Divide el relleno en tantas porciones iguales como tiras de calabacín tengas. Pon un poco de relleno en cada tira y extiéndelo con cuidado por tres cuartos de su longitud. Luego enrolla la tira hacia la parte que no tiene relleno. Repite la operación con el resto de las tiras. No te preocupes si se rompen al enrollarlas, ya que el relleno actuará como una especie de pegamento y evitará que se deshaga el rollito. Atraviésalos con un palito de cóctel que clavarás en el extremo de la tira. Mételos en el frigorífico durante 20 minutos y sírvelos.
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  BERENJENAS REBOZADAS

  EN SÉMOLA CON MIEL


  Probé una versión similar de esta receta en Lolita, uno de mis bares de tapas favoritos de Barcelona. Allí fríen las rodajas de berenjena rebozadas en sémola, luego las espolvorean con melaza de azúcar de caña y nada más. Me quedé absolutamente prendada de ellas. Aquí presento mi versión con solo un ligero cambio: sustituir la melaza por miel, ya que se encuentra con mayor facilidad y con ella se logra el mismo resultado delicioso que en la receta original.


  
    PARA 4-6 PERSONAS


    *


    3 berenjenas grandes


    aceite vegetal para freír


    200 ml de leche


    6 cucharadas de sémola


    sal marina en escamas machacada


    75 ml de miel clara


    copos de pimienta de Alepo para servir (opcional)

  


  
    Pela las berenjenas y córtalas en rodajas de 3,5 cm de grosor. Luego, córtalas en cuartos.


    No te preocupes si no tienen la misma forma o tamaño, tan solo trata de hacer porciones más o menos iguales para que se cocinen al mismo tiempo.


    Vierte alrededor de 5 cm de aceite vegetal en una sartén o en un wok (o en una cacerola si, como en mi caso, prefieres que el aceite no salpique demasiado) y caliéntalo a fuego vivo.


    Pon la leche en un cuenco pequeño. Vierte la sémola en un platito y sazónala bien con la sal machacada. Sumerge los trozos de berenjena en la leche y luego elimina el exceso; inmediatamente después, rebózalos en la sémola sazonada. Fríelos en tandas durante más o menos un minuto por un lado y luego dales la vuelta para que se frían por el otro, hasta que ambos estén dorados y la pulpa esté hecha. Pásalos a una fuente cubierta con papel de cocina para que absorba el exceso de aceite. Repite la operación con las siguientes tandas. Sírvelos rociados con abundante miel y, si lo deseas, con unos cuantos copos de pimienta de Alepo.
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  BERENJENAS BABY RELLENAS

  con tahina y ajo


  Algunas recetas se describen como «deconstrucciones». Pues bien, esta es una versión «reconstruida» del baba ghanoush. Tradicionalmente, se elabora con puré de berenjena ahumada, pero yo dejo las berenjenas enteras y me limito a asarlas en una bandeja de horno (siempre les doy mi propio toque a los platos). Las berenjenas baby son agradables a la vista y tienen el mismo sabor que las grandes, solo que en un envoltorio menor.


  
    PARA 16 MITADES


    *


    8 berenjenas baby, mejor de 10 a 12 cm de longitud (sin incluir el tallo)


    aceite de oliva para pincelar


    2-3 cucharadas de tahina


    unos 15 g de cilantro fresco picado fino


    2 dientes de ajo majados


    la ralladura fina de 1 limón sin encerar y el zumo de ½ limón


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida


    Para decorar


    1 cucharadita generosa de semillas de sésamo tostadas


    cilantro picado

  


  
    Precalienta el horno a 200 ºC (marca de gas 6). Forra una bandeja de horno grande con papel sulfurizado.


    No elimines los tallos de las berenjenas. Córtalas por la mitad a lo largo y colócalas en la bandeja Con un pincel de repostería (o con los dedos), aplica aceite de oliva en toda la superficie de las berenjenas cortadas. Ásalas de 25 a 30 minutos. Retíralas del horno y deja que se enfríen hasta que puedas manipularlas.


    Con una cucharilla, saca cuidadosamente la mayor cantidad de pulpa que puedas de cada mitad de berenjena sin romper la piel. Pon la pulpa en un cuenco pequeño y mézclala con la tahina, el cilantro, el ajo majado, la ralladura y el zumo de limón. Salpimienta.


    Sube la temperatura del horno a 220 ºC (marca de gas 7). Utilizando la cucharilla, ve rellenando las berenjenas con la mezcla. Para que la pulpa no se separe durante el horneado, presiona un poco el relleno. Cuando termines, coloca las berenjenas en la bandeja de horno y ásalas durante 12 minutos o hasta que se doren por la parte superior. Sírvelas calientes y espolvoreadas con las semillas de sésamo tostadas y el cilantro picado.
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  ALBÓNDIGAS DE ESPINACAS

  CON NUECES


  La primera vez que me topé con este plato fue en un restaurante georgiano de Budapest, nada más y nada menos. No es lo que normalmente elegiría de una carta, pero me sorprendió lo ricas que estaban. Estas albóndigas pueden prepararse de cualquier tamaño y quedan muy bien tanto en el menú de un banquete como para picar, servidas con un yogur espeso. La mezcla con la que se elaboran es una preparación tan deliciosa que, aligerada con yogur, resulta fabulosa para mojar pan de pita o crudités, variación que he incluido también aquí.


  
    PARA 10 ALBÓNDIGAS COMO GUARNICIÓN


    *


    750 g de espinacas tiernas


    300 g de nueces cortadas por la mitad


    4 puerros baby lavados y picados finos


    2 dientes de ajo grandes majados


    2 cucharadas de hojas de fenogreco secas


    1 cucharadita de pimienta de cayena


    1 cebolla picada fina


    50 g de hojas de perejil picadas finas


    50 g de cilantro fresco picado fino


    3 cucharadas de vinagre de vino blanco


    aceite de oliva


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida


    100 g de semillas de granada para decorar


    Si se elabora para mojar


    500 g de yogur griego

  


  
    Pon agua a hervir en una cacerola grande y escalda las espinacas durante unos 2 minutos; asegúrate de que las hojas conserven su intenso color verde. Saca las espinacas del agua caliente y sumérgelas en un cuenco de agua helada. Déjalas unos minutos para que se enfríen y luego escúrrelas. Presiónalas para eliminar el exceso de agua y, a continuación, pícalas finas. Resérvalas.


    Tritura bien las nueces, los puerros, el ajo, el fenogreco y la cayena en un robot de cocina. Pon la preparación en un cuenco grande. Luego tritura la cebolla hasta que quede bastante fina, pero no tanto como para que suelte agua. Incorpora la cebolla al cuenco junto con las espinacas picadas y mézclalo todo bien. Añade el perejil y el cilantro frescos y vuelve a remover. Salpimienta con generosidad y agrega el vinagre y suficiente aceite de oliva para aligerar la mezcla. Cúbrela y métela en el frigorífico de 30 a 60 minutos.


    Para preparar las albóndigas, saca la mezcla del frigorífico, escurre el exceso de líquido y forma bolas. También puedes hacer tortitas planas, si lo prefieres. Decora generosamente con las semillas de granada y sírvelas.


    Si quieres usar el preparado para mojar, elabora la mezcla como se indica, pero cuando la saques del frigorífico incorpora el yogur. Pruébala y rectifica de sal si es necesario. Luego, sírvela.
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  KUKU DE CALABACÍN,

  AZAFRÁN Y PATATA


  En persa, kuku se refiere simplemente a un plato semejante a la frittata, con una base de huevo. En mi libro Persiana publiqué la receta clásica, con hierbas y agracejos. Aquí presento una versión un poco distinta en la que se utilizan patatas, pero con el sabor añadido del calabacín y el azafrán. El kuku es una opción fantástica para las meriendas al aire libre, puesto que está igual de bueno frío que caliente, aunque yo lo prefiero caliente.


  
    PARA 8-10 PERSONAS


    *


    aceite de oliva para rociar


    12 huevos grandes


    500 g de calabacín rallado y escurrido para eliminar el exceso de humedad


    350 g de patatas sancochadas, frías y ralladas gruesas


    1 manojo de cebolletas cortadas en rodajas finas


    1 g (una pizca) de hebras de azafrán molidas y sumergidas en 2 cucharadas de agua hirviendo


    2 cucharadas de yogur natural espeso


    2 cucharadas de harina


    2-3 cucharaditas de levadura


    2 cucharaditas generosas de sal marina en escamas machacada


    pimienta negra recién molida

  


  
    Precalienta el horno a 200 ºC (marca de gas 6). Forra una fuente refractaria rectangular o cuadrada con papel de hornear, rocíala con un poco de aceite de oliva y extiéndelo por la base (también puedes usar 2 recipientes más pequeños o 16 papeles de magdalena para preparar kukus individuales).


    Pon los huevos, el calabacín, las patatas, las cebolletas, el azafrán, el yogur, la harina, la levadura y la sal en un cuenco grande, sazona con pimienta negra y mezcla bien. Vierte la preparación en la fuente, asegurándote de que, como mínimo, queden libres 2,5 cm hasta el borde para que no rebose durante el horneado. Hornea durante 35 minutos (los kukus individuales, de 25 a 28 minutos) o hasta que la parte superior del kuku se dore y comience a oscurecerse. Para comprobar la cocción, pincha con un cuchillo el centro del kuku. Si sale limpio pero húmedo, estará listo. Si sale manchado de huevo crudo, necesitará unos minutos más.


    Deja que se enfríe un poco y luego da la vuelta a la fuente y coloca el kuku en una tabla de cocina. Retira el papel de hornear y córtalo en porciones para servir.
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  LATKES DE GARBANZOS

  Y PATATAS con salsa de menta y guindilla


  Siempre me ha encantado todo lo que lleve patata rallada: desde mi primera croqueta de patata hasta el rösti, más continental, o el latke de patata. Para esta receta he empleado el método básico del latke (en el que la patata rallada se mezcla con cebolla) y he potenciado el sabor con algunas especias y la incorporación de espinacas y garbanzos, que tienen una textura crujiente muy agradable cuando se fríen. Estos latkes son fantásticos para picar, pero también como parte de un plato principal.


  
    PARA 12-14 LATKES


    *


    300 g de patatas


    1 cebolla grande pelada


    1 cucharadita de semillas de cilantro


    1 cucharadita de semillas de comino


    75 g de hojas de espinacas troceadas


    400 g de garbanzos en conserva picados


    2 dientes de ajo picados


    la ralladura fina de 1 lima


    2 huevos grandes


    1 cucharada generosa de harina


    aceite vegetal para freír


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida


    Para la salsa de menta y guindilla


    ½ cebolla roja picada muy fina


    4 tomates grandes maduros


    1 guindilla verde pequeña picada muy fina


    unos 15 g de hojas de cilantro fresco picadas


    un puñado generoso de menta picada


    1 cucharada de aceite de oliva

  


  
    Ralla la patata y la cebolla gruesas en un cuenco grande. Añade una pizca generosa de sal y deja que reposen durante 10 minutos para que la sal extraiga parte de la humedad. Mientras tanto, maja un poco las semillas de cilantro y comino en un mortero y resérvalas.


    Pon la mezcla de patata y cebolla en un colador y presiónala para que suelte el exceso de agua hasta que quede muy seca. Vuelve a poner la preparación en el cuenco e incorpora las semillas majadas, las espinacas, los garbanzos, el ajo y la ralladura de lima. Remueve bien.


    Agrega los huevos y mezcla bien. A continuación añade la harina, sazona con pimienta y remueve.


    Calienta un poco de aceite en una sartén honda a fuego medio-vivo. Toma pequeños puñados de la preparación, presiónala para que suelte el exceso de humedad y aplánala con las manos para formar tortitas. Ponlas con cuidado en el aceite, de dos en dos, y fríelas un minuto por cada lado o hasta que estén doradas, crujientes y hechas por dentro. Si se doran con demasiada rapidez, baja el fuego. Con la ayuda de una espumadera, sácalas de la sartén y deja que se escurran en un plato cubierto con papel de cocina.


    Para la salsa, pon en un cuenco la cebolla y los tomates pelados y rallados. Incorpora la guindilla y salpimienta. Añade la menta, el cilantro y el aceite. Mézclalo todo bien y sírvelo con los latkes.
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  BOCADITOS DE QUESO FETA

  con confitura de limones en conserva


  Con el queso feta no soy imparcial, me encanta. Siempre digo: «Con el queso feta, lo bueno se acrecienta». Sé que hacer rimas no me convierte en una persona a la última, pero el queso feta es económico, fácil de encontrar, increíblemente versátil… ¿Hace falta decir más? Esta receta es divertida y facilísima. La confitura de limones en conserva se prepara en pocos minutos y combina fabulosamente bien con el sabor salado del queso feta frito con mucho aceite. No exagero cuando digo que este delicioso plato impresionará a cualquiera y que es perfecto para compartir.


  
    PARA 16 BOCADITOS


    *


    Para el feta


    aceite vegetal para freír


    2 piezas de 200g de queso feta, cada una cortada en 8 dados


    150 g de harina leudante, y un poco más para espolvorear


    1 huevo


    1OO ml de agua muy fría


    Para la confitura de limones en conserva


    6 limones en conserva (elige los más grandes del bote), sin semillas y picados finos


    6 cucharadas de azúcar extrafino

  


  
    En primer lugar, prepara la confitura. Pon en un cazo pequeño a fuego medio los limones en conserva troceados y el azúcar extrafino, mezcla bien y deja que cuezan de 6 a 8 minutos, hasta que la preparación espese. Retira el cazo del fuego y resérvalo.


    Calienta unos 7 cm de aceite en una cacerola a fuego medio.


    Reboza con cuidado los dados de queso en harina y luego sacúdelos para eliminar el exceso.


    Bate el huevo con los 100 ml de agua fría en una jarra de medir. Luego añade los 150 g de harina leudante y mezcla muy ligeramente. No batas para que se deshagan los grumos: gracias a ellos, la masa te quedará ligera,


    A mí me resulta más fácil impregnar de masa los dados de queso si los manipulo ensartados en el extremo de una brocheta. Introduce suavemente la brocheta en el dado de queso, sumérgelo en la masa para que quede bien recubierto y luego sácalo de la brocheta y ponlo en el aceite caliente para que se fría hasta dorarse por todos los lados. Fríe a la vez todos los que quepan en la sartén sin que esta llegue a estar muy llena. Cuando estén fritos, escúrrelos en una fuente cubierta con papel de cocina.


    Sirve la confitura de limones en conserva en un recipiente adecuado junto con el queso, y pon al lado unos palitos de cóctel para que la gente pueda pinchar el queso y mojarlo en la confitura.
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  HOJALDRES DE QUESO

  DE CABRA CON ZA’ATAR


  Esta receta es un comodín fantástico, ya que resulta ideal para picar, fabulosa para el desayuno o el brunch y puede presentarse simplemente como aperitivo o con una sopa, como un agradable sustitutivo del pan. Con independencia de cómo vayas a servirlos, seguro que alguno que otro desaparecerá nada más sacarlos del horno. A mí me cuesta mucho resistirme a devorar un par de ellos bien calientes en cuanto están listos. Estos hojaldres de queso tan deliciosos pueden recalentarse sin ningún problema. Solo hay que introducirlos en el horno durante 6 minutos a 180 ºC (marca de gas 4). También puedes hornear solo la mitad y meter el resto en el frigorífico para hornearlos en otro momento.


  
    PARA 20 HOJALDRES


    *


    1 lámina de masa de hojaldre de 320 g (de unos 350×230mm)


    aceite de oliva para pincelar


    2 cucharadas generosas de za’atar


    300 g de queso de cabra suave


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Precalienta el horno a 220 ºC (marca de gas 7). Forra una bandeja de hornear grande con papel sulfurizado.


    Extiende la lámina de masa sobre una tabla de cortar dejando debajo el papel sulfurizado que viene en el paquete. Asegúrate de que los lados largos del rectángulo de masa estén en paralelo con los de tu superficie de trabajo. Pincélala lámina con la cantidad justa de aceite de oliva para cubrir toda la masa; luego espolvoréala con una cucharada de za’atar de manera uniforme.


    Pon el queso de cabra en un cuenco y desmenúzalo valiéndote de un tenedor. A continuación, distribúyelo de manera uniforme sobre la masa y deja un borde de 2,5 cm en el lado largo del rectángulo de masa que esté más alejado de ti. Salpimienta con generosidad y espolvorea el resto del za’atar.


    Dobla el lado largo de la masa que tengas más cerca y comienza a enrollarlo hacia el extremo contrario. Trabaja con cuidado y presionando lo máximo posible sin que llegue a aplastarse el rollo. Con un cuchillo de borde dentado, corta el rollo por la mitad y luego cada una de esas mitades en 10 rodajas. Aplánalas un poco para que no se suelten durante el horneado. A continuación, colócalas en la bandeja de horno ya preparada. Hornea durante 15 minutos o hasta que se doren los hojaldres. Sírvelos inmediatamente.
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  ESPIRALES DE CHAMPIÑONES,

  ALCACHOFAS Y QUESO FETA


  Hallé esta receta mientras buscaba opciones para una persona vegetariana que iba a acudir a una de mis degustaciones gastronómicas. Me sorprendió lo bien que quedó esta sencilla creación de emergencia. Tanto es así que, aunque a mí me encanta la carne, no me importaría en absoluto comer estas espirales como plato principal.


  
    PARA 6 PERSONAS


    *


    500 g de champiñones cortados en láminas


    500 g de corazones de alcachofa en aceite


    1 cucharada de hojas de tomillo picadas finas


    200 g de queso feta


    la ralladura fina de 1 limón sin encerar


    6 láminas de pasta filo (cada una de unos 480×255mm)


    un huevo batido para glasear


    un puñado de semillas de sésamo


    pimienta negra recién molida

  


  
    Precalienta el horno a 220 ºC (marca de gas 7). Forra una bandeja grande con papel sulfurizado.


    Para elaborar el relleno, calienta una cacerola grande a fuego vivo y añade los champiñones. No los remuevas durante un par de minutos para que el calor intenso elimine la humedad. Agrega3 o 4 cucharadas del aceite de la conserva de las alcachofas y dales la vuelta con rapidez para que no se peguen. Cuando lo hayan absorbido, deja de remover y saltéalos unos minutos más hasta que estén hechos. Entonces vuelve a darles vueltas, incorpora el tomillo picado, mezcla de nuevo y pásalos a una fuente. Deja que se enfríen un poco.


    Escurre el resto del aceite de los corazones de alcachofa (consérvalo para usarlo en aderezos de ensaladas), córtalos en trozos grandes y ponlos en un cuenco. Desmenuza por encima el queso feta, añade la ralladura de limón y sazona generosamente con pimienta negra. Por último, agrega la preparación de champiñones y tomillo ya fría y mezcla con cuidado los ingredientes con la ayuda de un tenedor (de modo que no machaques en exceso el preparado).


    Coloca una lámina de pasta filo sobre una superficie de trabajo limpia. Asegúrate de que los lados más largos de la pasta queden en paralelo con el borde de dicha superficie. Divide el relleno en 6 porciones iguales. Dale a una porción forma de salchicha para que ocupe el lado largo de la lámina que quede más cerca de ti, pero dejando un margen de 2,5 cm libre. Dobla hacia el centro las esquinas de la pasta que tengas más cerca de ti para afianzar el relleno. Enrolla sobre el relleno el lado largo de la pasta que tengas más cerca; luego continúa enrollando sin presionar demasiado para envolver todo el relleno. Detente cuando estés a 5 cm del final de la lámina. Pincela esa parte con el huevo batido y acaba de enrollarla.


    Presiona los dos extremos del tubo de pasta para sellarlo. Después enrolla el tubo sobre sí mismo para formar una espiral. Pon la espiral en la bandeja de horno y pincélala con huevo batido. Repite la operación con el resto de las láminas de pasta y el relleno. Esparce por encima unas semillas de sésamo y hornea durante 25 minutos o hasta que se dore bien. Sírvelos inmediatamente.
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  QUESO FETA ASADO

  EN HOJAS DE PARRA


  Cuando hayas probado el queso feta fundido con una combinación de deliciosos condimentos, puede que nunca vuelvas a comerlo de ningún otro modo. Y también entenderás por qué he decidido que esta receta está pensada para dos personas, cuando, técnicamente, podría servir para cuatro. Si te cuesta mucho encontrar hojas de parra, no te preocupes: tan solo envuelve el queso con papel de hornear como si fuera un regalo. Me gusta servir este plato con pan sin levadura.


  
    PARA 2 PERSONAS


    *


    6-8 hojas de parra grandes (envasadas al vacío o en salmuera)


    un trozo de queso feta de 200 g


    1 limón sin encerar


    2 cucharadas de aceite de ajo


    1 cucharadita de copos de pimienta de Alepo


    las hojas de 4 ramitas de tomillo fresco o 1 cucharadita de tomillo seco

  


  
    Precalienta el horno a 220 ºC (marca de gas 7). Forra una bandeja de hornear con papel sulfurizado.


    Dispón todas las hojas de parra excepto una en una tabla de cortar de manera que se superpongan un poco. Coloca el queso feta en el centro. Ralla la cáscara de limón sobre el queso repartiéndola de manera uniforme por toda la superficie. Rocía con un poco de aceite de ajo; debes intentar que se mantenga sobre el queso y que no caiga por los bordes. Luego espolvorea con la pimienta de Alepo.


    Por último, esparce las hojas de tomillo (también puedes usar las ramitas enteras si lo prefieres).


    Envuelve con cuidado el queso con las hojas de vid y coloca encima la que había sobrado para asegurar el envoltorio. Hornea de 22 a 25 minutos. Sirve el queso envuelto en las hojas de parra y deja que sean los comensales quienes las abran en la mesa.
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  HALLOUMI FRITO con semillas de granada,

  brotes de guisante y melaza de granada


  El halloumi es un ingrediente que siempre tengo en el frigorífico. Se conserva durante mucho tiempo, se almacena fácilmente y te permite preparar un plato en pocos minutos. Esta receta es un modo ideal de disfrutar del halloumi con unos humildes toques añadidos que ayudan a que este queso tan fantástico sorprenda de verdad. Con un poco de pan crujiente y caliente, tendrás una comida completa.


  
    PARA 2-4 PERSONAS


    *


    aceite vehetal o de oliva suave para freír


    500 g de queso halloumi cortado en rodajas de 1 cm de grosor


    50 g de brotes de guisante


    100 g de semillas de granada


    4 cucharadas de melaza de granada


    1 cucharadita de semillas de comino negro


    aceite de oliva para rociar

  


  
    Calienta una sartén grande a fuego medio-vivo. Vierte un poco de aceite y fríe las rodajas de halloumi durante aproximadamente 1 minuto por cada lado o hasta que se forme sobre ellas una corteza muy dorada.


    Retira el halloumi de la sartén y disponlo en los platos de servir. Distribuye por encima los brotes de guisantes y las semillas de granada y luego rocíalo todo con la melaza de granada. Por último, esparce las semillas de comino negro, añade un chorrito de aceite y sírvelo.
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  KEBABS DE LOMO DE CERDO

  MARINADO CON BAHARAT

  Y LIMONES EN CONSERVA


  El baharat es una mezcla de especias libanesa que ahora, por suerte, puede encontrarse en muchos supermercados o en internet. La palabra baharat significa simplemente «especia», y se utiliza de la misma manera que el vocablo masala en la India o adiveh en Irán, es decir, para referirse a cualquier tipo de mezcla de especias. Muchos hogares tienen una mezcla característica que se prepara en grandes cantidades para uso general. Por supuesto, tú también puedes crear una propia, pero ¿para qué, cuando puedes emplear el baharat? Silo añades al lomo de cerdo, obtendrás un sabor fantástico al cocinarlo a la parrilla.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    400 g de filetes de lomo de cerdo


    aceite vegetal para rociar


    Para la marinada


    3 cucharadas generosas de la mezcla de especias baharat


    2 dientes de ajo grandes pelados y majados


    3 cucharadas de yogur griego


    4 cucharadas de aceite de oliva


    5 limones en conserva sin pepitas y picados muy finos


    sal marina en escamas y pimienta negra recién medida

  


  
    Corta los filetes de cerdo a lo largo y, a continuación, cada mitad en dados de una medida aproximada de 3,5×3,5 cm. Valiéndote de un rodillo de amasar, golpea ligeramente cada una de las piezas (2 golpes, uno por cada lado, serán suficientes) para ablandar un poco las proteínas; luego, pon la carne en un cuenco. Incorpora el baharat, el ajo y el yogur y mezcla bien con una cuchara. Añade el aceite de oliva, salpimienta con generosidad y agrega los limones en conserva. Con las manos, impregna bien la marinada en la carne durante varios minutos. Después cubre el cuenco con film transparente y mételo en el frigorífico un mínimo de una hora o, si lo deseas, toda la noche.


    Saca la carne de la nevera para que alcance la temperatura ambiente. Calienta una parrilla grande o una cacerola de base gruesa a fuego medio-vivo. Inserta unas 3 piezas de cerdo marinado en una brocheta y repite la operación hasta que se agote la carne. Dispón las brochetas en una fuente y rocíalas con aceite vegetal para que no se peguen en la parrilla caliente. Cocínalas2 o 3 minutos por cada lado o hasta que la carne esté a tu gusto (si no tienes brochetas, puedes ponerlos trozos de carne directamente en la parrilla; en ese caso, no los muevas hasta que tengas que darles la vuelta). Cuando saques las brochetas de la parrilla, cúbrelas con papel de aluminio y deja que reposen unos minutos. A continuación, sírvelas.

  


  ROLLOS DE SALCHICHA MERGUEZ

  con almendra, pimienta y pasta de hierbas


  Esta es mi versión del fantástico rollo de salchicha británico. ¿A quién no le gusta una salchicha envuelta en hojaldre crujiente? Son un aperitivo perfecto. Las merguez son de cordero, delgadas y muy especiadas. Suponen un agradable cambio respecto a las salchichas habituales y quedan deliciosas con el hojaldre. Como son más delgadas y más ligeras que las de cerdo, he añadido pasta dentro del hojaldre para aportar sabor.


  
    PARA 18 ROLLOS


    *


    100 g de almendras


    2 cucharadas de aceite de oliva


    750 g-1 kg de salchichas merguez de cordero finas


    150 g de pimientos rojos asados de bote


    una rebanada de pan blanco (mejor duro) sumergida en 2 cucharadas de leche para que se ablande


    1 cucharada de vinagre de vino tinto


    2 dientes de ajo majados


    unos 15 g de hojas de perejil picadas finas


    una lámina de 320 g de masa de hojaldre para enrollar (de unos 350×230 mm)


    un huevo batido para glasear


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Precalienta el horno a 180 ºC (marca de gas 4). Forra una bandeja de horno grande con papel sulfurizado.


    Pon las almendras en una bandeja refractaria y tuéstalas de 8 a 10 minutos, hasta que estén bien doradas. Resérvalas. Aumenta la temperatura del horno a 200 ºC (marca de gas 6).


    Calienta una sartén a fuego medio, vierte el aceite y fríe las salchichas merguez hasta que se doren un poco. No te preocupes si no están hechas del todo, ya que la cocción proseguirá en el horno. Cuando estén listas, ponlas sobre un papel de cocina para que absorba el exceso de grasa. Descarta los extremos y, a continuación, córtalas en trozos de 5 cm y deja que se enfríen.


    En un robot de cocina o con una batidora de mano, tritura las almendras, los pimientos rojos, el vinagre, el ajo y el pan con 2 pizcas generosas de sal y bastante pimienta hasta que se forme una pasta. Pásala a un cuenco y añade el perejil picado.


    Coloca la lámina de hojaldre sobre una superficie limpia y trabájala suavemente con un rodillo para estirarla lo máximo posible (sin que llegue a ser tan fina que pueda romperse). Córtala en tiras de unos 5 cm de ancho y 7 cm de largo (en función del grosor de las merguez: tienes que envolver las salchichas con ella dejando los extremos a la vista). Extiende algo menos de una cucharadita de pasta en cada rectángulo de hojaldre dejando un margen de 1 cm; luego, coloca un trozo de salchicha de modo que esté centrado y los extremos sobresalgan por igual. Envuelve el hojaldre alrededor de la carne y pellizca el lateral para sellarlo, dejando abiertos los extremos del rollo. Repite la operación con el resto de las piezas.


    Dispón los rollos en la bandeja de horno y pincela con el huevo batido. Hornea de 22 a 25 minutos o hasta que la masa aumente de volumen y las salchichas estén cocidas por dentro. Sírvelos inmediatamente.
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  ROLLITOS DE LECHUGA

  Y CORDERO con salsa de cacahuetes


  Los rollitos de lechuga son uno de mis platos favoritos. Tanto si están rellenos de carne roja o de ave como de verduras, siempre aúnan el sabor y la textura de un modo tan agradable que constituyen el bocado perfecto. Me gustan sobre todo como parte de una comida con otros platos. Y son tan ligeros que puedes disfrutar de ellos sin preocuparte por la silueta.


  
    PARA 4-6 PERSONAS


    *


    600 g de pierna de cordero magra cortada en dados


    150 ml de salsa de soja oscura


    6 cucharadas de miel clara


    4 cucharaditas de canela molida


    3 cucharaditas de comino molido


    2 dientes de ajo grandes majados


    aceite vegetal para freír


    2 lechugas iceberg o 3 cogollos de lechuga


    Para la salsa de cacahuetes


    400 ml de leche de coco


    250 g de mantequilla de cacahuete suave


    2 cucharadas de miel clara


    Para servir


    cacahuetes sin sal picados


    4 cebolletas picadas gruesas

  


  
    Con la ayuda de un rodillo o un mazo de metal, golpea la carne para aplanarla. Luego ponla en un cuenco y añade la salsa de soja, la miel, la canela, el comino y el ajo y, con las manos, mézclalo todo bien para que la miel se diluya de manera uniforme. Cubre el recipiente con film transparente y mételo en el frigorífico para que se marine durante 2 horas o, si lo deseas, toda la noche.


    Para preparar la salsa de cacahuetes, calienta una cacerola pequeña a fuego medio-lento. Vierte la leche de coco y agrega la mantequilla de cacahuete y la miel. Remueve hasta que empiece a hervir suavemente y la mantequilla de cacahuete y la miel se disuelvan en la leche de coco.


    Calienta una sartén grande a fuego medio-vivo para cocinar la carne. Vierte un poco de aceite vegetal, desecha el exceso de marinada del cordero y fríelo sin añadir demasiadas piezas a la vez en la sartén.


    Mientras, recalienta la salsa de cacahuete a fuego lento.


    Sirve la carne en una fuente con las hojas de lechuga, los cacahuetes y la cebolleta y presenta la salsa de cacahuete en un cuenco. Para montar el rollito, coge una hoja de lechuga, pon un poco de cordero encima, rocíalo con salsa de cacahuete y decóralo con cacahuetes y cebolleta picados. Enrolla la lechuga y a disfrutar.

  


  [image: ]


  LOQMEH (BOCADOS) DE KEBAB

  DE CORDERO ESPECIADO


  ¿A quién no le gusta el kebab? Es muy fácil de preparar y puede servirse como entrante, como plato principal o para picar. La carne y la guarnición de esta receta se comen enrolladas en cuartos de tortilla y el plato puede presentarse o bien ya enrollado y listo para comer o, como se trata de una comida estupenda para compartir, con los distintos ingredientes por separado para que los invitados se sirvan a su gusto.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    aceite vegetal para freír


    1 cebolla grande picada fina


    500 g de cordero picado


    2 cucharaditas de cúrcuma


    2 cucharaditas de comino molido


    2 cucharaditas de canela molida


    Para la salsa de yogur


    200 g de yogur griego


    2 cucharadas de cilantro molido


    un chorrito de zumo de limón


    4 cucharadas de aceite de oliva


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida


    Para el aceite de harissa


    1 cucharadita de harissa roja


    1 cucharada de aceite de oliva


    Para servir


    4 tortillas (o más, si lo deseas) cortadas en cuartos


    unos 15 g de cilantro fresco picado


    4 cebolletas cortadas en rodajas finas

  


  
    Mezcla todos los ingredientes de la salsa de yogur en un cuenco pequeño, sazona al gusto e incorpora todo bien.


    En otro cuenco muy pequeño, disuelve la harissa en el aceite de oliva. Reserva el aceite de harissa.


    Para cocinar el cordero picado, calienta una sartén grande a fuego vivo y vierte suficiente aceite vegetal para cubrir la base. Sofríe la cebolla hasta que se dore y luego añade el cordero picado y remueve bien para que la carne se rompa y se mezcle con la cebolla. Incorpora la cúrcuma, el comino y la canela y remueve para que las especias cubran la carne de manera uniforme. Prosigue la cocción de 8 a 10 minutos, hasta que la carne se dore y esté hecha por dentro. Retira la preparación del fuego y resérvala.


    Para montar los kebabs, pon 1 o 2 cucharadas de cordero en cada cuarto de tortilla, agrega un poco de salsa de yogur y un chorrito de aceite de harissa. Espolvorea con un poco de cilantro fresco, añade unas rodajas de cebolleta y sírvelos.
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  CHUPACHUPS DE CORDERO,

  ALBARICOQUE Y SEMILLAS

  DE HINOJO


  Se los llame chupachups, kofta o albóndigas (que es lo que son, técnicamente), resultan siempre un plato muy llamativo. La verdad es que podrías prescindir de las brochetas y servirlos solos, pero los palitos aportan diversión. Estos chupachups son ideales para fiestas o banquetes, y he comprobado que tanto los niños como los adultos los disfrutan. Y es que todo el mundo sabe que las albóndigas son irresistibles.


  
    PARA 18-20 CHUPACHUPS


    *


    500 g de cordero picado


    150 g de orejones de albaricoque picados


    50 g de semillas de hinojo tostadas y molidas finas


    2 huevos grandes


    1 cebolla picada en un robot de cocina o muy fina a mano


    2 cucharaditas generosas de cúrcuma


    unos 15 g de eneldo picado fino, y un poco más para decorar


    2 cucharaditas generosas de sal marina en escamas machacada


    pimienta negra recién molida


    aceite vegetal


    Para servir


    150 g de yogur griego


    aceite de oliva o zumo de limón (opcional)


    salsa dulce de tamarindo


    un puñadito de semillas de comino negro

  


  
    Calienta una sartén grande a fuego medio (o a fuego vivo, si utilizas vitrocerámica). Si la sartén no es lo bastante grande para cocinar de 18 a 20 albóndigas a la vez sin llenarla demasiado, precalienta el horno a 160 ºC (marca de gas 3) para conservar la temperatura de las tandas que vayas friendo.


    Pon todos los ingredientes de las albóndigas excepto el aceite en un cuenco grande y trabájalos bien con las manos. Asegúrate de que se integran bien y se reparten de manera uniforme por la mezcla.


    Vierte en la sartén caliente el aceite justo para cubrir la base y caliéntalo. Entretanto, comienza a hacer las bolas. Para ello, coge una cantidad pequeña de la mezcla de carne (de aproximadamente el tamaño de una pelota de tenis de mesa) y dale forma redondeada. Luego ponla en la sartén y fríela 5 o 6 minutos por cada lado o hasta que esté dorada y hecha por dentro. Fríe las albóndigas (en tandas si es necesario) a medida que vayas formándolas. Para que se conserven calientes, colócalas en una bandeja e introdúcelas en el horno mientras acabas de preparar el resto.


    Salpimienta el yogur. Si es demasiado espeso para rociarlo, rebájalo con un poco de aceite de oliva y una cucharada de agua o de zumo de limón.


    Dispón las albóndigas en una fuente grande y rocíalas con yogur y salsa dulce de tamarindo. Esparce las semillas de comino negro. Clava una brocheta de madera en cada albóndiga y sírvelas.
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  BOLLOS DE CORDERO

  con salsa de pepinos encurtidos


  ¿Alguna vez te has preguntado qué hacer con las sobras de carne asada? Esta receta es la respuesta rápida y fácil que estabas buscando. Este plato se me ocurrió un día que me quedé plantada con una paletilla de cordero para mí sola porque un amigo me llamó en el último momento para cancelar una comida. ¿Qué podía hacer? Soy de muy buen comer, pero ni siquiera yo soy capaz de acabar con 2,5 kg de paletilla de una vez. Además, cuando la carne se enfrió, tuve que hacer un poco de magia para darle vida y conseguir que resultara apetecible. Si no tienes los bollos de pan, puedes preparar sándwiches o tortillas. La receta también es perfecta con las sobras de cerdo o de pollo.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    600 g de paletilla de cordero asada despedazada


    2 cucharaditas de harissa roja


    6 cucharadas de miel clara


    1 cucharadita generosa de comino molido


    2 cucharaditas generosas de canela molida


    4 bollos de pan, tostados (si lo deseas) justo antes de servir


    sal marina en escamas


    Para la salsa de pepinos encurtidos


    ½ pepino grande


    ½ cebolla roja cortada en dados pequeños


    2 cucharadas de vinagre de arroz


    2 cucharaditas generosas de azúcar


    1 cucharadita de aceite de sésamo


    1 cucharadita de semillas de comino negro


    un puñado de hojas de eneldo picadas finas


    100 g de semillas de granada

  


  
    Para elaborar la salsa, corta el pepino a lo largo en 4 trozos y luego en rodajas finas. Ponlas en un cuenco junto con la cebolla cortada en dados. Sazona con unas cuantas pizcas de sal generosas. Mezcla bien y deja que repose durante 15 minutos. Remueve de nuevo y deja que repose otros 15 minutos. A continuación, escurre el exceso de humedad y envuelve la preparación en un paño de cocina limpio o papel de cocina hasta que se seque.


    Pon la mezcla de pepino y cebolla en un cuenco, añade el vinagre, el azúcar y el aceite de sésamo y remueve hasta que el azúcar se disuelva y el aderezo empape el pepino y la cebolla. Después añade las semillas de comino negro, el eneldo y las semillas de granada y resérvela.


    Pon las tiras de carne en una cacerola a fuego medio, incorpora la harissa, la miel, el comino y la canela y baña bien la carne con esa preparación (puedes rebajarla con un poco de aceite, agua o incluso zumo de manzana, agregando 1 cucharada cada vez, para suavizar la textura). Sazona con sal al gusto y, cuando la carne esté húmeda y jugosa, retírala del fuego. Sirve la carne en los bollos de pan con una cantidad abundante de la salsa de pepinos encurtidos.
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  BROCHETAS DE POLLO

  GLASEADAS CON DULCE

  DE MEMBRILLO


  El dulce de membrillo es un producto fabuloso para tenerlo en la despensa. Aunque suele servirse con queso, a mí se me ocurren muchas maneras diferentes de usarlo, desde marinadas hasta martinis: es verdaderamente versátil. Este original glaseado para pollo se prepara con rapidez y es delicioso. Puede presentarse en brochetas, con ensalada o en un bocadillo; está buenísimo de cualquier forma.


  
    PARA 2 PERSONAS COMO PLATO PRINCIPAL O PARA 4 PARA PICAR


    *


    125 g de dulce de membrillo


    100 ml de zumo de manzana de calidad (preferiblemente sin colar)


    2 cucharadas de aceite de oliva, y un poco más para freír


    ½ cucharadita de canela molida


    1 cucharadita de jengibre molido


    400 g de solomillos de pollo o de filetes de pechuga de pollo cortados en tiras de 2,5 cm de grosor


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Para elaborar el glaseado, pon el dulce de membrillo, el zumo de manzana, el aceite de oliva y las especias en un cuenco mediano, salpimienta con generosidad y mezcla bien, hasta que el membrillo se deshaga y la preparación adquiera una consistencia fluida. Incorpora las tiras de pollo, luego cubre el cuenco con film transparente y deja marinar en el frigorífico al menos 1 hora (aunque también puedes freír el pollo inmediatamente si no dispones de tiempo).


    Calienta una sartén grande a fuego medio y vierte aceite suficiente para cubrir la base. Con unas pinzas, coloca las tiras de pollo en la sartén (no deben estar demasiado juntas) y fríelas unos minutos por cada lado, hasta que se doren y estén hechas por dentro. No te preocupes si el pollo se ennegrece, ya que se debe a la caramelización del azúcar que contiene el glaseado.


    Por último, inserta el pollo en brochetas y sírvelo.
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  ALITAS DE POLLO

  CON ESPECIAS, TOMILLO

  Y NARANJA


  Podría pasarme el día comiendo alitas de pollo hasta perder el conocimiento. Me gustan especiadas, en salsa, picantes, con hierbas, a la parrilla, fritas o asadas, no discrimino: me encantan de cualquier forma. Resultan económicas, deliciosas y fantásticas para compartir. La marinada frutal de esta receta es fabulosa, y además contiene unas cuantas especias y tomillo para ayudar a redondear el sabor. Cuanto más tiempo marines las alitas, mejor sabor tendrán. Si te pareces en algo a mí, elaborarás el doble y seguirás comiéndolas al día siguiente.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    1 kg de alitas de pollo (también puedes usar muslitos)


    Para la marinada


    200 ml de zumo de naranja natural


    6 cucharadas de confitura de citricos


    4 cucharaditas generosas de tomillo seco


    2 cucharaditas generosas de canela molida


    1 cucharadita generosa de cúrcuma


    1 cucharadita de pimienta de cayena


    2 dientes de ajo grandes picados o majados


    3 cucharadas de aceite de oliva


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Pon las alitas de pollo en un cuenco grande.


    Mezcla los ingredientes de la marinada en un cuenco pequeño y salpimienta con generosidad. Luego vierte la preparación sobre las alitas de pollo. Usa las manos para mezclar bien el adobo en las alitas. Después, cubre el cuenco con film y mételo en el frigorífico como mínimo 3 horas o, aún mejor, toda la noche.


    Antes de cocinarlas, sácalas del frigorífico para que alcancen la temperatura ambiente. Precalienta el horno a 200 ºC (marca de gas 6). Forra una bandeja de hornear con papel sulfurizado.


    Pon las alitas de pollo en la bandeja (reserva el exceso de la marinada) y ásalas en la parte superior del horno durante 25 minutos. Dales la vuelta y, con una cucharita, rocíalas con un poco del adobo que habías reservado. Prosigue la cocción durante otros 25 minutos o hasta que las alitas estén bien doradas y hechas por dentro (recuerda que, como el adobo es dulce, se ennegrecerán un poco por los bordes).


    Calienta un cazo a fuego vivo, vierte en él la marinada sobrante y llévala a ebullición. Deja que reduzca y adquiera la consistencia de una salsa. Si espesa demasiado, rebájala con una cucharada de agua. Sírvela para acompañar las alitas.
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  ROLLITOS DE LECHUGA

  CON PAVO ESPECIADO


  Los rollitos de lechuga son un modo fantástico de aprovechar las sobras y de envolver muchos sabores en bocados divertidos. Puedes utilizar cualquier tipo de carne para rellenarlos, pero a mí me encanta el pavo picado, porque es muy ligero y excelente para combinar con sabores fabulosos. Mis sobrinos Cyrus, Darius, Kasra y Dastan los devoran y crean sus propias variaciones con distintos aderezos y salsas. Esta receta es perfecta tanto para niños como para adultos, y lo único que hay que hacer es freír la carne picada; ¡solo se tarda unos minutos! Es un plato perfecto para una cena rápida un día de diario o para darse un homenaje el fin de semana.


  
    PARA 2-4 PERSONAS


    *


    aceite vegetal para freír


    2 cucharaditas generosas de semillas de cilantro


    4 dientes de ajo majados


    2 trozos generosos de jengibre fresco, pelados y picados finos


    2 guindillas rojas largas, sin semillas si lo prefieres, picadas finas


    la ralladura fina de 2 limas


    500 g de carne de pavo picada


    unos 15 g de hojas de menta enrolladas con firmeza y cortadas en tiras


    sal marina en escamas y pimienta negra molida


    Para servir


    unos 15 g de hojas y tallos de cilantro fresco picados finos


    100 g de cacahuetes (o de cualquier otro fruto seco que te guste) troceados


    10 rábanos cortados en rodajas de 2,5 mm y luego en bastoncitos


    un puñado de cebolletas cortadas en rodajas finas


    las hojas cuidadosamente separadas de 1 lechuga iceberg grande cortada por la mitad


    2 limas (usa las mismas cuya corteza habrás rallado antes) cortadas en cuñas


    150 ml de la salsa de guindilla o de guindilla dulce que desees

  


  
    Pon una sartén grande a fuego medio con un poco de aceite vegetal y añade las semillas de cilantro. Saltea durante más o menos un minuto, hasta que las semillas empiecen a crepitar. A continuación, incorpora el ajo, el jengibre y las guindillas y fríe hasta que el jengibre se ablande. Sube un poco el fuego y agrega la ralladura de lima y la carne picada. Prosigue la cocción hasta que la carne esté lista. Salpimienta al gusto, retira la sartén del fuego y añade la menta fresca.


    Sirve la preparación junto con el cilantro fresco, los cacahuetes, los rábanos, las cebolletas, las cuñas de lima y la salsa de guindilla. Usa las hojas de lechuga para formar los rollitos.
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  VIEIRAS MARINADAS

  con aderezo de lima, guindilla y chalotas


  Me encanta preparar vieiras cuando quiero crear un menú especial para los amigos y la familia. Si las compras bien frescas, no hace falta cocinarlas, ya que su carne, delicada y agradable, está tan deliciosa que con un simple aderezo disfrutarás de sabores realmente sorprendentes. ¿Y lo mejor de todo? No tendrás que fregar cacerolas ni sartenes. Y te prometo que tampoco sobrará nada.


  
    PARA 2 PERSONAS


    *


    8 vieiras frescas y crudas muy grandes, sin huevas o coral


    Para el aderezo


    1 cucharadita de zumaque


    la ralladura fina y el zumo de 1 lima


    3 cucharadas de aceite de oliva


    2 ramitas de eneldo (hojas y tallos) picadas finas


    2 chalotas redondas picadas muy finas


    1 guindilla roja larga, sin semillas y picada fina


    1 cucharadita de azúcar extrafino

  


  
    Con un cuchillo afilado, corta cada vieira en 3 rodajas finas y ponlas en un cuenco.


    Para elaborar el aderezo, mezcla el zumaque, la ralladura y el zumo de lima y el aceite en un cuenco pequeño. Añade el eneldo, las chalotas, la guindilla y el azúcar y remueve con energía hasta que el azúcar se disuelva.


    Vierte el aderezo sobre las vieiras empapándolas todas bien. Disponlas en una fuente. Si ha sobrado aderezo, viértelo por encima y sírvelas.
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  TARTAR DE SALMÓN

  AL ESTILO ORIENTAL


  Me enamoré del tartar de salmón cuando me lo sirvieron, dentro de un minicono, en un restaurante de Thomas Keller. Estaba bien picado y era refinado, no como otras versiones con trozos más grandes que había probado antes y que no me habían gustado demasiado. Decidí crear mi propia versión y la serví como entrante en la primera degustación gastronómica que ofrecí, de manera que me trae recuerdos muy especiales. Lo que me gusta de esta receta es que puede concentrar muchos sabores y, aún mejor, que no requiere ningún tipo de cocción. Siempre suelo tener nachos en la despensa, y servirlos con este plato hace que sea perfecto para compartir…, aunque es posible que cuando lo pruebes decidas que lo quieres solo para ti.


  
    PARA 6 PERSONAS


    *


    400 g de lomos de salmón de calidad (cómpralos en una pescadería de confianza)


    la ralladura fina de 2 limas y el zumo de ½ lima


    4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


    2 cucharaditas generosas de zumaque


    1 cucharadita generosa de semillas de comino negro


    1 cebolla roja pequeña picada muy fina


    unos 15 g de eneldo picado fino


    unos 15 g de cilantro fresco picado fino


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Sirviéndote de un cuchillo afilado, corta el salmón en tiras finas y luego en dados. A continuación, pica el salmón con el cuchillo hasta que quede muy fino.


    Ponlo en un cuenco. Añade la ralladura de lima, el aceite de oliva, el zumaque, las semillas de comino negro, la cebolla roja y las hierbas y mézclalo todo muy bien. Salpimienta con generosidad. Por último, agrega el zumo de lima, remueve bien y rectifica de sal y pimienta si es necesario. Este plato queda perfecto si se sirve con unas hojas de lechuga para hacer rollitos, con nachos o solo, acompañado de una cuña de lima.
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  GAMBAS CON MIEL

  Y TAMARINDO


  Los iraníes sienten predilección por los ingredientes ácidos: los limones, las limas, la melaza de granada, las ciruelas jóvenes y el tamarindo. A mí me gusta sobre todo este último, porque cuando se equilibra con algo dulce es posible crear recetas deliciosas.


  En este caso, simplemente mezclo pasta de tamarindo con miel para preparar sin mucho esfuerzo una marinada con un gran sabor. Estas gambas también quedan perfectas en una brocheta y resulta sencillo cocinarlas a la barbacoa.


  
    PARA 4-6 PERSONAS


    *


    800 g de gambas (las mayores que encuentres) peladas y con la cola


    aceite vegetal para freír


    2 cucharaditas generosas de semillas de sésamo tostadas


    10 g de hojas de cilantro fresco picadas


    3 cebolletas cortadas a lo largo en rodajas finas


    Para la marinada


    100 g de pasta de tamarindo


    75 g de miel clara


    2 dientes de ajo pelados y majados


    2 cucharadas de azúcar moreno


    3-4 cucharadas de aceite de guindilla (o aceite de oliva, silo prefieres)


    sal marina en escamas

  


  
    Para preparar la marinada, mezcla bien todos los ingredientes en un cuenco hasta que se disuelva el azúcar. Incorpora las gambas y dales vueltas con las manos para que el adobo se impregne bien. Cubre el cuenco con film transparente y deja marinar a temperatura ambiente durante 30 minutos.


    Calienta una sartén grande a fuego medio-vivo y vierte un poco de aceite vegetal. Escurre el exceso de marinada de las gambas y luego fríelas con rapidez por los dos lados, hasta que estén hechas por dentro y un poco chamuscadas. El tiempo necesario dependerá del tamaño de las gambas. Si utilizas las estándar de supermercado, solo tendrás que freirlas durante más o menos un minuto por cada lado. Pero si son más grandes y carnosas, es posible que tengas que bajar ligeramente el fuego y cocinarlas algo más. La marinada es pegajosa y dulce y la sartén se ennegrecerá un poco, así que no te preocupes si parece que las gambas se chamuscan: aun así estarán deliciosas. Antes de servirlas, rocíalas con las semillas de sésamo tostadas, el cilantro y las rodajas de cebolleta.
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  ENSALADA DE MANZANA,

  ZUMAQUE, CEBOLLA ROJA

  Y GRANADA


  Las manzanas aportan un toque refrescante a cualquier ensalada, pero en este caso son el ingrediente principal. Su sabor dulce y a la vez ácido hace que sean muy versátiles y que combinen con especias, hierbas y sabores salados e intensos. Hay muchas variedades, pero yo siempre acabo decantándome por la Braeburn por su textura, sabor y dulzor. Pero, por supuesto, elige tu variedad favorita.


  
    PARA 6 PERSONAS


    *


    4 manzanas


    aceite de oliva para rociar


    el zumo de 1 limón grande


    3 cucharadas de zumaque (si está muy molido, hará que la ensalada adquiera una tonalidad rosa)


    1 cebolla roja pequeña cortada por la mitad y luego a lo largo en tiras finas


    200 g de semillas de granada


    20 g de hojas de menta picadas


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Corta las manzanas sin pelar en dados de más o menos 1 cm. Desecha los corazones y las semillas. Pon los dados en un cuenco, rocíalos con un poco de aceite de oliva y agrega el zumo de limón, que impedirá, que la manzana se oxide y adquiera una tonalidad marrón.


    Añade el zumaque y las tiras de cebolla y mezcla. Salpimienta, incorpora la granada (sin el zumo) y la menta picada y remueve. Sírvela inmediatamente.
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  ENSALADA DE MELÓN

  CANTALUPO, QUESO FETA

  ALBAHACA GRIEGA

  Y SEMILLAS DE CALABAZA


  Para mí, el melón y la sandía son los sabores del verano. La sandía y el queso feta son una combinación bastante conocida. Sin embargo, en esta versión uso la pulpa dulce y naranja del melón cantalupo con el pequeño toque de la guindilla y de las hojas diminutas pero picantes de la albahaca griega. Merece la pena esperar a que los melones maduren para disfrutar de este plato…, y luego elaborarlo varias veces durante la temporada.


  
    PARA 2-4 PERSONAS


    *


    1 melón cantalupo grande o cualquier otro melón de pulpa naranja


    150 g de queso feta


    aceite de oliva virgen extra para rociar


    1 cucharadita de copos de pimienta de Alepo


    75 g de semillas de calabaza


    un puñado generoso de hojas de albahaca griega

  


  
    Con la ayuda de un cuchillo afilado, corta el melón en cuartos y, a continuación, cada cuarto por la mitad (así será mucho más fácil quitar la piel). Desliza la hoja del cuchillo entre la pulpa y la piel para separarlas. Corta cada pieza de melón en 2 rodajas más finas. Dispón todas las rodajas en una fuente.


    Desmenuza el queso feta por encima del melón y luego vierte un chorrito de aceite de oliva. Espolvorea la pimienta de Alepo y las semillas de calabaza sobre el queso, esparce una cantidad abundante de albahaca griega y sírvela.
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  ENSALADA DE DÁTILES,

  NARANJA, ALMENDRAS

  Y BERROS


  Los dátiles tienen un sabor dulce e intenso, semejante al de la confitura, que hace que precisen un toque de acidez para complementarlos. Esta ensalada está repleta de matices que combinan a la perfección con ellos, desde el refrescante dulzor de la naranja hasta el toque crujiente de las almendras. Pero para mí lo mejor es el aderezo: una vinagreta de canela. Aunque parezca que no va a funcionar, es lo que fusiona todos los sabores.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    3 naranjas


    100 g de berros


    150 g de dátiles Medjool sin hueso cortados en 4 trozos


    50 g de almendras tostadas


    Para el aderezo


    2 cucharadas de miel clara


    2 cucharadas de vinagre de vino tinto


    4 cucharadas de aceite de oliva


    ½ cucharadita escasa de canela molida


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Necesitarás un cuchillo afilado para pelar las naranjas. Corta un disco de las partes superior e inferior de la piel. A continuación, trabajando desde la parte de arriba de la fruta hacia abajo, divide en tiras el resto de la piel y de la membrana blanca hasta que peles toda la naranja. Córtala por la mitad y luego en rodajas de poco menos de 1 cm de grosor. Obtendrás unas 5 de cada media naranja.


    Pon los berros, las rodajas de naranja y los dátiles en una fuente y esparce por encima las almendras, tostadas. Mezcla los ingredientes del aderezo, viértelo sobre la ensalada y sírvela.
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  ENSALADA DE MELOCOTÓN

  Y COGOLLOS DE LECHUGA

  A LA PARRILLA con aderezo de lima y miel


  Esta ensalada es bastante sencilla de elaborar, pero los melocotones a la parrilla le aportan un toque especial. Se cree que los kebabs tienen su origen en la antigua Persia, cuando los soldados acampaban y usaban sus espadas para asar la carne o cocinarla a la parrilla. La palabra «kebab» (o kaabab, como se pronuncia en persa) hace referencia a cualquier alimento asado o a la parrilla. En Oriente Medio se asan mucho los pimientos, las berenjenas y los tomates, pero a mí me encanta cocinar así frutas y otras verduras menos comunes. Este plato queda delicioso cuando se sirve con halloumi, pescado o pollo a la parrilla.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    2 melocotones grandes sin hueso cortados en 6 cuñas


    4 cogollos pequeños de lechuga cortados por la mitad


    aceite de oliva para pincelar


    ½ cebolla roja cortada a lo largo en tiras finas


    75 g de almendras laminadas


    20 g de perifollo picado grueso


    1 cucharadita de zumaque


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida


    Para el aderezo de lima y miel


    2 cucharadas generosas de miel clara


    el zumo de 1 lima


    2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


    1 cucharada de agua fría

  


  
    Precalienta una parrilla a fuego vivo.


    Mezcla bien los ingredientes del aderezo en un cuenco o en una jarra. Resérvalo.


    Pincela con abundante aceite las cuñas de melocotón y el lado de corte de los cogollos. Pon las mitades de estos últimos en la sartén caliente con el lado del corte hacia abajo y deja que se cocinen durante 2 minutos. Retíralas. Después, pasa el melocotón por la parrilla unos 2 minutos por cada lado (o un poco más si fuera necesario), hasta que aparezcan en él las marcas de la parrilla. Retíralo del fuego.


    Dispón las mitades de lechuga, las cuñas de melocotón y las rodajas de cebolla roja en los platos de servir o en una fuente. Esparce las almendras laminadas, el perifollo y el zumaque y salpimienta con generosidad. Vierte el aderezo sobre la ensalada y sírvela.
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  ENSALADA DE HIGOS,

  QUESO PECORINO FRESCO

  Y NUECES con mézclum y vinagre balsámico


  Cuando preparo ensaladas, por lo general me gusta que contengan algo más que unas cuantas hojas verdes, y este plato es un ejemplo de ello. Me encantan los higos y creo que quedan muy bien en ensalada, en especial cuando el queso salado y curado y el vinagre balsámico acaramelado también forman parte de la misma. Merece la pena tomarse la molestia de buscar un pecorino fresco y joven, que es semicurado y tiene una textura cremosa (suele encontrarse en tiendas de delicatessen).


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    4 higos


    100 g de mézclum de verduras baby de hoja


    300 g de queso pecorino fresco y joven (o feta)


    75 g de nueces troceadas


    aceite de oliva virgen extra para rociar


    4 cucharadas de vinagre balsámico añejo y espeso


    un puñado generoso de hojas de menta picadas gruesas


    pimienta negra recién molida

  


  
    Retira los tallos de los higos y córtalos en cuartos.


    Dispón el mézclum y los cuartos de higo en un cuenco grande y poco hondo o en una bandeja. Desmenuza el queso sobre las verduras de hoja y esparce las nueces.


    Rocía la ensalada con una cantidad generosa de aceite y añade el vinagre balsámico. Sazona con abundante pimienta negra recién molida, esparce las hojas de menta y sírvela.
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  ENSALADA DE RÁBANO,

  HIGOS SECOS Y MANZANA


  Me encanta combinar el dulzor intenso y concentrado de la fruta seca con una marcada explosión de fruta fresca. Ese maridaje funciona muy bien en esta refrescante ensalada, que tiene muchas texturas y toques crujientes. Resulta ideal con las carnes rojas, puesto que la acidez ayuda a contrarrestar su posible pesadez. Además, tiene un aspecto muy apetitoso, algo que siempre se agradece.


  
    PARA 6-8 PERSONAS


    *


    250 g de higos secos, sin tallos, cortados en cuartos


    2 manzanas Braeburn divididas en cuartos, sin corazón y cortadas en rodajas finas


    150 g de rábanos cortados en rodajas finas


    200 g de semillas de granada


    2 cucharadas de aceite de oliva


    4 cucharadas de melaza de granada


    100 g de mézclum de verduras de hoja

  


  
    Mezcla los higos con las manzanas, los rábanos y las semillas de granada en un cuenco. Aderézalos con el aceite de oliva y la melaza de granada y remueve para que todos los ingredientes se empapen bien. Agrega el mézclum y vuelve a remover (la cantidad de aderezo que ya se ha añadido debería ser suficiente para dar sabor a las hojas sin que queden demasiado blandas). Sírvelo en una fuente formando una especie de montaña.
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  ENSALADA DE MAFTOUL


  El maftoul (cuscús palestino) sigue siendo relativamente poco conocido en Occidente, y yo estoy decidida a compartir contigo el amor que siento por él. La palabra maftoul significa «enrollado a mano» y se refiere al método de elaboración de estas perlas de trigo integral de forma irregular. Me encanta usarlo en ensaladas y rellenos. Esta receta es una de mis favoritas en estos momentos. Suelo jugar bastante con los ingredientes, pero esta es la versión original (y la mejor).


  
    PARA 6 PERSONAS


    *


    250 g de maftoul


    aceite de oliva para rociar


    la ralladura fina y el zumo de 1 naranja


    la ralladura fina y el zumo de 1 limón


    400 g de garbanzos en conserva escurridos


    200 g de orejones de albaricoque en láminas finas


    100 g de guindas secas picadas gruesas


    1 manojo de cebolletas en rodajas finas


    1 cabeza de ajo negro con los dientes pelados y en láminas finas


    50 g de hojas de perejil picadas finas


    2 cucharaditas generosas de canela molida


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Cuece el maftoul en abundante agua siguiendo las instrucciones del envase. Escúrrelo, enjuágalo con agua fría y deja que repose hasta eliminar el exceso de líquido.


    Ponlo en un cuenco grande y aderézalo con un chorro generoso de aceite de oliva. Añade las ralladuras y los zumos de naranja y limón, salpimienta con generosidad y remueve bien. Agrega el resto de los ingredientes y mézclalos cuidadosamente con el maftoul. Cubre el cuenco con film transparente y deja que repose durante una hora (mejor en el frigorífico) para que los sabores se fusionen. Saca la ensalada de la nevera y mantenla a temperatura ambiente durante media hora antes de servirla.
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  ENSALADA DE FREEKEH


  El freekeh es uno de mis ingredientes favoritos. Lo descubrí hace apenas unos años y me tiene el corazón robado. Es un tipo de trigo verde ahumado que, como se recolecta cuando todavía está tierno (y verde), ofrece un perfil nutricional que no tiene nada que ver con el del trigo tradicional. Además, el ahumado le confiere un sabor increíblemente delicioso. Esta ensalada en particular es uno de los ases que me saco de la manga cuando me piden que lleve un plato a una cena, ya que tiene un aspecto magnífico y un sabor ideal. Por suerte, el freekeh ya puede encontrarse en algunos supermercados y espero que eso signifique que pronto se convertirá en un producto indispensable para todos nosotros.


  
    PARA 6-8 PERSONAS


    *


    500 g de freekeh


    1 cebolla roja pequeña picada muy fina


    250 g de arándanos secos


    200 g de almendras peladas


    20 g de hojas y tallos de eneldo picados finos


    50 g de hojas y tallos de cilantro fresco picados finos


    400 g de semillas de granada


    150 ml de melaza de granada


    un chorro generoso de aceite de oliva

  


  
    Llena una cacerola grande con agua caliente, llévala a ebullición y cuece el freekeh siguiendo las instrucciones del envase. Escúrrelo, enjuágalo bien hasta que se enfríe y ponlo en un cuenco grande.


    Añade los ingredientes restantes y mezcla bien. Cubre con film transparente y deja que repose durante una hora antes de servirlo.
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  ENSALADA CALIENTE DE COL

  KALE ESPECIADA, BULGUR

  Y LENTEJAS DE PUY


  Me gusta añadir una gran cantidad de especias a las verduras de hojas con textura fuerte como la col kale, ya que toleran muy bien los sabores intensos, tal como sucede con la carne. Esta ensalada, además de ser muy sabrosa, es muy saludable. Puedes servirla sola, pero si la acompañas con pollo o algún pescado a la parrilla, tendrás una comida completa.


  
    PARA 4 PERSONAS COMO ENTRANTE O PARA 2 COMO PLATO PRINCIPAL


    *


    100 g de lentejas de Puy secas


    100 g de bulgur


    aceite de oliva para freír


    1 cucharadita generosa de semillas de comino


    6 dientes de ajo grandes machacados y cortados en láminas finas


    2 guindillas rojas largas cortadas en rodajas finas


    400 g de hojas de col kale troceadas


    2 cucharaditas de cúrcuma molida


    2 cucharaditas de comino molido


    1 cucharadita de canela molida


    la ralladura fina de 2 limones sin encerar y el zumo de uno


    2-3 puñados de semillas de calabaza


    100 g de queso feta desmenuzado


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida


    unas cuñas de limón para servir

  


  
    Cuece las lentejas y el bulgur por separado siguiendo las instrucciones de los envases y después enjuágalos con agua fría hasta que pierdan el calor. Escúrrelos y mézclalos en un cuenco grande.


    Pon una cacerola grande a fuego medio-vivo y agrega un chorrito de aceite de oliva y las semillas de comino. Cuando estas empiecen a crepitar y a saltar, incorpora el ajo y la guindilla y remueve bien procurando que el ajo no se queme.


    Mientras, lava las hojas de col kale y escúrrelas sin sacudirlas para no eliminar el exceso de agua (así añadirán humedad durante la cocción). Resérvalo.


    Cuando di ajo esté sofrito y ligeramente transparente, añade las especias secas y la ralladura de limón y mezcla bien. Agrega un poco más de aceite si las especias se secan demasiado. Incorpora la col kale aún húmeda (debe crepitar) y remueve durante un minuto para que se impregne bien del ajo y las especias. Tapa la cacerola y cocina al vapor durante 2 minutos. Vuelve a mezclarlo bien, retíralo del fuego y coloca de nuevo la tapadera durante 2 minutos más.


    Vierte el contenido de la cacerola en el cuenco de las lentejas y el bulgur. Incorpora todo bien, agrega el zumo de limón, salpimienta con generosidad y añade un chorrito más de aceite de oliva si lo deseas. Prueba y rectifica la condimentación si es necesario. Luego agrega las semillas de calabaza. Sírvelo en una bandeja grande con el queso feta desmenuzado por encima y unas cuñas de limón.
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  ENSALADA DE GARBANZOS,

  CEBOLLA ROJA Y PEREJIL


  Las hierbas aromáticas se usan como decoración en muchísimos platos, pero las de sabor más suave también son la base de deliciosas ensaladas. A mí me encantan las de perejil, que preparo de mil maneras distintas. Esta receta es fabulosa y sencilla, y resulta ideal para acompañar cualquier tipo de comida.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    100 g de perejil con los tallos largos picados finos


    1 cebolla roja pequeña cortada por la mitad y a lo largo en tiras finas


    400 g de garbanzos en conserva escurridos y enjuagados


    6 limones en conserva, sin pepitas y picados gruesos


    6 guindillas rojas encurtidas


    aceite de oliva virgen extra para rociar


    el zumo de ½ limón


    pimienta negra recién molida

  


  Distribuye sobre la superficie de una fuente grande las hojas de perejil y los tallos picados. Esparce la cebolla roja encima y, a continuación, añade los garbanzos, los limones en conserva y las guindillas encurtidas. Rocía generosamente con aceite de oliva (no es necesario salar, puesto que los limones ya condimentan bastante la ensalada), agrega el zumo de limón y adereza, por último, con una pizca de pimienta negra recién molida. Sirve de inmediato.


  ENSALADA DE LENTEJAS

  DE PUY, ALCAPARRAS

  Y CEBOLLA ROJA


  Como las legumbres resultan esenciales en mi cocina, siempre tengo seis o siete tipos distintos en la despensa. Las lentejas de Puy se encuentran entre mis favoritas. Son pequeñas pero intensas, y tienen una textura y un sabor magníficos. Además, como conservan muy bien la forma, son perfectas para las ensaladas.


  
    PARA 6 PERSONAS


    *


    250 g de lentejas de Puy


    3 cucharadas de vinagre de vino tinto


    4 cucharadas de aceite de oliva


    3 cucharadas de zumaque


    3 cucharaditas de sal marina en escamas


    1 cebolla roja grande picada fina


    140 g de alcaparras escurridas


    50 g de hojas y tallos de perejil picados finos


    pimienta negra recién molida

  


  
    Cuece las lentejas siguiendo las instrucciones del envase, escúrrelas y enjuágalas con agua fría. Ponlas en un cuenco y añade el vinagre, el aceite de oliva, el zumaque y la sal. Agrega una cantidad generosa de pimienta negra. Mezcla para que las legumbres absorban el aderezo. Después, incorpora la cebolla roja, las alcaparras y el perejil y remueve bien.


    Cubre el cuenco con film y deja que repose en el frigorífico durante una hora. Sirve la ensalada preferiblemente a temperatura ambiente.
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  ENSALADA GRIEGA DE ARROZ

  BASMATI INTEGRAL


  La ensalada que se sirve más habitualmente en mi casa es la griega. Siempre tengo queso feta en el frigorífico, así que está lista en un instante y resulta ideal para acompañar cualquier clase de carne o pescado. Aunque los griegos la aderezan solo con vinagre, yo prefiero usar zumo de limón. Sin embargo, lo que más distingue esta receta de la auténtica horiatiki es el arroz integral. Lo añadí un día en que no quise preparar un plato de arroz aparte para acompañarla. Así logré una comida más sustanciosa…, y luego me pregunté por qué no lo habría hecho antes.


  
    PARA 8-10 PERSONAS


    *


    300 g de arroz integral, preferentemente basmati


    400 g de queso feta cortado en dados o desmenuzado


    1 cebolla roja grande picada fina


    1 pepino cortado en dados de 1 cm


    600 g de tomates pera baby o cherry cortados por la mitad


    150 g de aceitunas Kalamata sin hueso


    20 g de hojas y tallos de eneldo picados finos


    20 g de hojas de menta picadas finas


    4 cucharadas de orégano seco


    la ralladura fina y el zumo de 2 limones


    aceite de oliva para rociar


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Cuece el arroz en abundante agua siguiendo las instrucciones del envase. Escúrrelo y enjuágalo con agua fría; vuelve a escurrirlo y ponlo en un cuenco.


    Añade el resto de los ingredientes, rocía con un chorro generoso de aceite de oliva, salpimienta y remueve bien. Prueba, rectifica la condimentación si es necesario y sirve la ensalada inmediatamente. Yo prefiero comerla recién hecha, pero, por descontado, también estará deliciosa al día siguiente, solo que algo más acuosa. Para evitarlo, desecha el exceso de líquido y aderézala con un poco más de aceite de oliva para que recupere el sabor.
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  ENSALADA DE ARROZ BLANCO

  NEGRO con pollo y mango


  No conozco ningún tipo de arroz que no me guste. Desde el basmati hasta el bomba, disfruto de todos sus granos, variedades y colores, servido tanto caliente como frío, dulce o salado. A las ensaladas de arroz les tengo un cariño especial, porque, como en mi cocina siempre hay sobras de arroz, si no lo frío con unos huevos, lo convierto en una ensalada con los frutos secos, semillas, hierbas aromáticas o frutas deshidratadas que ronden por los armarios. Además, son ideales tanto para disfrutar de un colorido banquete como para llevar en la fiambrera. La de esta receta resulta deliciosa y atractiva.


  
    PARA 6-8 PERSONAS


    *


    500 g de arroz basmati y arroz salvqje (pueden encontrarse en envases ya mezclados y listos para cocinar)


    1 pollo pequeño (o 4 pechugas) cocinado, deshuesado y desmenuzado


    2 mangos grandes y maduros cortados en dados de 1 cm


    1 cebolla roja grande cortada por la mitad y a lo largo en tiras finas


    2 guindillas rojas largas, sin semillas y picadas finas


    50 g de hojas y tallos de cilantro fresco picados finos


    20 g de hojas de menta picadas finas


    ½ col lombarda (debes cortarla por la mitad, desechar la parte central y las hojas externas, cortar de nuevo por la mitad y, por último, en tiras finas)


    2 pimientos amarillos, sin semillas y cortados en tiras finas


    un par de puñados de pasas de uva blanca (opcional)


    aceite de oliva para rociar


    la ralladura fina y el zumo de 2 limas


    4 cucharadas de miel clara


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Cuece el arroz en abundante agua siguiendo las instrucciones del envase. Escúrrelo y enjuágalo con agua fría; vuelve a escurrirlo y ponlo en un cuenco grande.


    Añade el pollo y el resto de los ingredientes. Adereza con un chorro generoso de aceite de oliva, sal y pimienta y remueve bien antes de servirlo.
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  ENSALADA DE COL ORIENTAL


  Me encanta la ensalada de col… Sí, incluso aquella extraña versión que me servían en el colegio y que siempre me comía entera. Era cremosa, exótica y totalmente distinta de cualquier otro alimento que hubiese conocido en mi niñez. Pero es asombroso ver cómo ha evolucionado este plato con el paso de los años. Han aparecido muchísimas variaciones, desde la asiática, crujiente, con salsa de soja y aceite de sésamo, hasta otras más saludables que prescinden por completo de la mayonesa. La verdad es que en mis recetas doy prioridad al sabor sobre lo sano, y esta es deliciosa. Prueba a rellenar una baguette con unos filetes de pollo o pavo y una cantidad generosa de esta ensalada y obtendrás un bocadillo crujiente y sabroso.


  
    PARA 4-6 PERSONAS


    *


    4 cucharadas de yogur griego


    2 cucharadas de mayonesa


    1 cucharada generosa de salsa de rábano picante


    2 cucharaditas de cilantro molido


    1 cucharadita de canela molida


    1 cucharadita generosa de semillas de comino negro


    un puñado generoso de pasas de uva blanca


    ½ col blanca cortada en tiras finas


    ¼ de coliflor (sin el tallo) con los cogollos cortados en rodajas finas


    1 hinojo grande cortado en cuartos, y estos en rodajas finas, más las hojas picadas


    1 cebolla roja cortada por la mitad y a lo largo en tiras finas


    2 manzanas del tipo que prefieras cortadas en cuartos y en rodajas finas, sin el corazón


    20 g de hojas de menta picadas gruesas


    20 g de hojas y tallos de eneldo picados gruesos


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Pon el yogur, la mayonesa, la salsa de rábano picante, el cilantro, la canela y las semillas de comino negro en un cuenco pequeño y mezcla bien. Añade las pasas, salpimienta generosamente y remueve.


    Coloca las verduras y las manzanas en un cuenco grande y vierte la salsa por encima. Valiéndote de las manos, asegúrate de que todo esté bien impregnado y mezclado. Agrega las hierbas aromáticas frescas, vuelve a remover hasta que los ingredientes se distribuyan bien y sírvela.
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  ENSALADA DE COL KALE

  MARINADA


  Como la col kale es bastante buena para la salud, parece que en los últimos tiempos está conquistando el mundo. Sin embargo, yo ya llevo años consumiéndola, porque, con sus hojas firmes, es una fantástica alternativa a la col normal en un asado tradicional. Debo admitir que ahora la como de maneras distintas, desde en sofritos hasta en forma de chips, y que sigo descubriendo nuevos modos de disfrutar de ella. Este plato, que es uno de mis favoritos, es un buen ejemplo, ya que no requiere ningún tipo de cocción, es rápido y fácil de preparar y, además de resultar barato, es delicioso.


  
    PARA 4-6 PERSONAS


    *


    200 g de col kale sin los tallos


    2 cucharaditas de canela molida


    2 cucharadas de zumaque


    50 g de almendras laminadas


    50 g de semillas de girasol


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida


    Para él aderezo


    1 manzana Braeburn, sin corazón, cortada en dados


    un trozo de jengibre fresco de 10 cm pelado y despedazado


    1 cucharada de miel clara


    1 cucharada de salsa de chile


    3 cucharadas de salsa de soja ligera


    1 cucharada de aceite de oliva


    1 cucharada de aceite de sésamo


    el zumo de ½ lima

  


  
    Tritura los ingredientes para el aderezo con la ayuda de una batidora de mano o un robot de cocina hasta que obtengas una preparación lisa y homogénea.


    Pon la col kale en un cuenco grande y vierte sobre ella el aderezo, junto con la canela, el zumaque y una pizca generosa de sal y pimienta. Mezcla con las manos hasta que las hojas se impregnen bien, lo cual hará que se marchiten ligeramente. Añade las almendras y las semillas de girasol y remueve bien. Cubre el cuenco con film transparente y consérvalo en el frigorífico durante una hora antes de servirla.
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  ENSALADA DE ZANAHORIAS,

  TAHINA Y AVELLANAS

  TOSTADAS con menta


  Me encantan las ensaladas con una nota crujiente, textura y volumen, y esta reúne todas esas características. Es ideal a lo largo de todo el año y, además, puede usarse para rellenar bocadillos junto con cualquier tipo de carne que nos haya sobrado, al igual que las de col. La menta le aporta un toque perfecto de frescor para contrarrestar el intenso sabor a frutos secos de la tahina y el dulzor de las crujientes zanahorias.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    500 g de zanahorias peladas y cortadas en rodajas finas diagonalmente


    1 cebolla roja grande cortada por la mitad y a lo largo en tiras finas


    100 g de avellanas tostadas cortadas por la mitad o picadas


    40 g de hojas de menta picada fina


    Para el aderezo


    2 cucharadas de tahina


    4 cucharadas de aceite de oliva


    la ralladura fina y el zumo de 1 limón


    2 cucharadas de agua fría


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Pon las zanahorias, la cebolla roja, las avellanas y la menta en un cuenco y mézclalo todo bien.


    Para preparar el aderezo, remueve bien la tahina, el aceite de oliva, la ralladura y el zumo de limón y las 2 cucharadas de agua (que se añade para rebajar la preparación) en un cuenco pequeño. Salpimienta con generosidad. Agrégalo a la ensalada y mezcla para que las hortalizas se impregnen bien. Sírvela inmediatamente.
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  ENSALADA DE LANGOSTINOS,

  BROCOLINI, QUESO FETA

  Y ALMENDRAS


  Me fascina el brócoli. Normalmente no se me ocurriría acompañarlo con marisco, pero es una combinación que funciona. Esta ensalada tiene un sabor y una textura que la hacen muy apetitosa. Además, puede consumirse como plato único de un almuerzo ligero, como entrante o como parte de un plato principal. Yo puedo comerme la mitad de una sola vez: y conservar el resto para el día siguiente. Además, es una ensalada estupenda para un pícnic, ya que incluso fría es deliciosa.


  
    PARA 4-6 PERSONAS


    *


    100 g de almendras peladas


    400 g de brocolini


    400 g de langostinos de Madagascar crudos y pelados, pero con las colas


    la ralladura fina de 2 limones sin encerar


    1 cucharadita generosa de harissa rosa


    4 cucharadas de aceite de oliva


    200 g de queso feta


    20 g de hojas y tallos de eneldo picados finos


    Para el aderezo


    4 cucharadas generosas de miel clara


    el zumo de 1½ limón


    2 cucharadas de aceite de oliva


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Precalienta el horno a 190 ºC (marca de gas 5). Forra una bandeja de hornear con papel sulfurizado.


    Pon las almendras en la bandeja y tuéstalas en el horno durante 10 minutos. Sácalas y resérvalas.


    Lleva agua a ebullición en una cacerola grande y escalda el brocolini durante 5 minutos. A continuación, escúrrelo y sumérgelo en agua fría (no helada) para detener la cocción. Escurre de nuevo y reserva.


    Mezcla los ingrediente del aderezo en un cuenco, salpimienta bien y reserva.


    Calienta una parrilla a fuego vivo. Pon los langostinos en un cuenco grande, añade la ralladura de limón, la harissa rosa y el aceite de oliva. Sazona generosamente con sal y remueve para que los langostinos se impregnen bien. Deja marinar el marisco durante unos minutos y después colócalo en la parrilla caliente. Cocínalo2 minutos por cada lado o hasta que esté rosado y bien hecho. Retíralo del fuego.


    Elige una fuente grande y bonita y distribuye en ella el brocolini y los langostinos. Desmenuza el feta por encima y esparce las almendras. Remueve el aderezo una última vez y viértelo sobre la ensalada. Espolvoréala con el eneldo y sírvela.
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  BONIATOS

  con feta al horno


  El boniato es uno de mis tubérculos favoritos. En puré, cocidos al vapor, fritos o al horno, tienen un sabor dulce que me fascina. El queso feta, además de recordarme Grecia, los complementa muy bien. Es una combinación tan buena que te comerás el doble de lo que esperabas. ¡Quedas advertido!


  
    PARA 4-6 PERSONAS


    *


    1,5 kg de boniatos pelados y cortados en cuñas gruesas


    4-5 cucharadas de aceite de ajo


    200 g de queso feta


    3 cucharaditas de orégano seco


    2 cucharadas de yogur griego


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Precalienta el horno a 220 ºC (marca de gas 7). Forra una bandeja de hornear grande y otra pequeña con papel sulfurizado. Dobla dos capas de papel de aluminio para formar un rectángulo y colócalo en la bandeja pequeña, donde servirá como base para el feta.


    Pon las cuñas de boniato en la bandeja grande. Rocíalas con el aceite de ajo y salpimienta con generosidad. Dales vueltas con las manos para asegurarte de que todas las porciones queden bien impregnadas de aceite.


    Ásalas durante 20 minutos. Coloca el feta sobre el papel de aluminio en la bandeja pequeña e introdúcelo en el horno junto con los boniatos (antes de cerrar la puerta del horno, aprovecha para darles la vuelta a estos últimos). Continúa la cocción de 10 a 12 minutos más o hasta que el queso se reblandezca y los boniatos estén relucientes y dorados por los bordes. Reserva los tubérculos.


    Pon el feta en un cuenco refractario, añade 2 cucharaditas de orégano y el yogur griego y mezcla bien. Coloca las cuñas de boniato en una fuente y, con una cuchara, reparte el queso por encima. Espolvorea con el resto de orégano y sírvelas.
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  CUÑAS DE BERENJENA

  ASADAS AL COMINO

  con semillas de calabaza, piñones, granada

  y aderezo de yogur


  Las berenjenas son un alimento indispensable en la dieta de los habitantes de Oriente Próximo. Aunque en Occidente no suelen usarse en ensaladas, en mi opinión pueden añadirse a esos platos asadas a la parrilla, fritas, en conserva o, como en este caso, al horno. Este último método es más sano, ya que requiere menos aceite que si se fríen y, además, permite disfrutar de la concentración de todo su sabor. Puedo recurrir a esta receta como plato único cuando estoy sola, pero también resulta ideal para compartir, porque gusta a todo el mundo.


  
    PARA 6-8 PERSONAS


    *


    3-4 berenjenas grandes cortadas en cuñas (asegúrate de que tengan 5 cm de ancho por la parte de la piel)


    100-150 ml de aceite de oliva


    5 cucharaditas de semillas de comino


    6 cucharadas de yogur griego


    4-5 cucharadas de melaza de granada


    75 g de piñones tostados


    50 g de semillas de calabaza


    unos 15 g de hojas y tallos de cilantro fresco picados finos


    100 g de semillas de granada


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Precalienta el horno a 220 ºC (marca de gas 7). Forra una bandeja de hornear grande con papel sulfurizado.


    Con la ayuda de un pincel de cocina, pinta las berenjenas con una cantidad generosa de aceite de oliva por la parte de la carne. Colócalas con la piel hacia abajo sobre la bandeja y esparce por encima las semillas de comino, encargándote de que algunas caigan sobre la pulpa de las cuñas. Ásalas de 45 a 60 minutos o hasta que se doren y estén oscuras y relucientes por los bordes. Ponlas en una fuente grande y plana y salpimiéntalas bien.


    Salpimienta con generosidad el yogur y dilúyelo con un poco de agua si está demasiado espeso para aderezar el plato. Viértelo sobre las berenjenas, seguido de la melaza de granada. A continuación, esparce los piñones tostados, las semillas de calabaza, el cilantro picado y, por último, las semillas de granada. Sírvelas inmediatamente. Si sobra, al día siguiente también están deliciosas a temperatura ambiente.
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  COLIFLOR MARINADA

  CON CÚRCUMA Y ESPECIAS

  con salsa de tomate


  La coliflor es una verdura muy versátil. Aunque cruda sea crujiente y un poco picante, cuando se cocina resulta suave y sabrosa. Ofrece un gran sabor y tolera incluso los condimentos más fuertes, como la deliciosa salsa de tomate que la acompaña en esta receta. La marinada es ideal para añadir un aroma intenso a los cogollos y, por otro lado, al freírlos, además de conservar su textura, se consigue un exquisito toque crujiente.


  
    PARA 6 PERSONAS


    *


    6 cucharadas de aceite de oliva


    2 dientes de ajo picados finos


    400 g de tomates troceados en conserva


    1 cucharadita generosa de azúcar


    1 kg de coliflor u 850 g de cogollos de coliflor limpios


    1 cucharadita de cúrcuma


    1 cucharadita de comino molido


    1 cucharadita de cilantro molido


    1 cucharadita de jengibre molido


    ½ cucharadita de pimentón ahumado


    la ralladura fina y el zumo de 1 limón


    aceite vegetal (unos 750 ml) para freír


    150 g de yogur griego


    unos 15 g de hojas de cilantro fresco picadas finas


    1 cucharadita de semillas de comino negro


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Calienta una cacerola a fuego medio, añade 2 cucharadas de aceite de oliva y saltea el ajo hasta que se dore. Incorpora los tomates troceados y el azúcar y salpimienta con generosidad. Baja el fuego y cuece suavemente durante unos 30 minutos o hasta que la salsa se espese bien. Apaga el fuego.


    Si usas una coliflor entera, desecha las hojas y el tallo principal. Después, separa los cogollos sin quitarles los tallos. Mezcla en un cuenco las especias con la ralladura, el zumo de limón y el resto de aceite de oliva. Agrega la coliflor e imprégnala bien con el condimento. Déjala marinar durante 20 minutos.


    Vierte el aceite vegetal en un wok, sartén o cacerola grandes y caliéntalo a fuego medio-vivo hasta que esté listo para freír. Mientras, cubre una bandeja o una fuente grande con papel de cocina.


    Con la ayuda de una espumadera de metal, fríe por tandas los cogollos de coliflor en el aceite caliente durante unos 6 minutos o hasta que estén bien dorados por todos los lados (recuerda que tendrán un color mucho más oscuro de lo habitual debido a las especias). Sácalos del wok, deja que se escurran en la espumadera y deposítalos sobre la bandeja para que el papel de cocina absorba el exceso de aceite.


    Recalienta la salsa de tomate. Sirve la coliflor en platos y cubre bien los cogollos con la salsa y con unas cucharadas generosas de yogur griego. Espolvorea con el cilantro picado y las semillas de comino negro.
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  PATATAS NUEVAS CHAFADAS

  con ajo, eneldo, guisantes y cebolletas a la brasa


  En Irán no es demasiado habitual comer patatas, pero al haberme criado en Inglaterra, soy muy fiel a estos humildes tubérculos. Son baratos, versátiles y pueden constituir una comida por sí mismos (basta pensar en las patatas asadas con piel) o convertirse en una gran guarnición. Para ser sincera, no estoy muy segura de cómo clasificar esta receta, aunque para mí representa el sabor de la primavera. Pese a que en teoría es una guarnición, yo he comido estas patatas como plato principal, sin ningún acompañamiento. Sin embargo, pensándolo bien, añadirles un poco de beicon crujiente por encima sería algo divino…


  
    PARA 6 PERSONAS


    *


    2 manojos de cebolletas


    aceite de oliva para rociar


    750 g de patatas nuevas


    75 g de mantequilla con sal cortada en dados


    20 g de hojas y tallos de eneldo picados finos


    2 dientes de ajo grandes majados


    150 g de guisantes frescos


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Pon una parrilla o sartén a fuego vivo. Precalienta el horno a 220 ºC (marca de gas 7). Forra una bandeja de hornear con papel sulfurizado.


    En una cacerola, lleva agua a ebullición a fuego medio-vivo y escalda las cebolletas durante 2 minutos. Escúrrelas y ponlas sobre papel de cocina para que absorba el exceso de humedad. Rocíalas con un chorrito de aceite y colócalas en la parrilla o sartén. Cocínalas durante 2 minutos por cada lado, hasta que empiecen a chamuscarse. Retíralas del fuego y resérvalas.


    Pon las patatas enteras en la bandeja de hornear que has preparado, rocíalas con abundante aceite de oliva y salpimiéntalas. Remuévelas con las manos para que se impregnen bien del aderezo. Ásalas de 30 a 40 minutos (dependiendo del tamaño) o hasta que estén bien cocidas.


    Ponlas en un cuenco con la mantequilla. Con un tenedor, cháfalas un poco sin llegar a convertirlas en puré. Incorpora el eneldo, el ajo majado y los guisantes frescos crudos y mézclalo todo con cuidado. Añade una pizca más de sal y pimienta, si lo deseas, y un chorrito de aceite de oliva.


    Corta las cebolletas por la mitad y repártelas entre las patatas. Sírvelas inmediatamente.
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  VERDURAS DE RAÍZ

  ESPECIADAS


  Me encantan estas verduras. Pueden condimentarse con muchas especias y siempre resultan apetitosas. Cuando cocino me gusta hacerlo a lo grande, pero si deseas preparar esta receta para menos comensales solo tienes que reducir los ingredientes a la mitad. Si, como a mí, te gusta aprovechar las sobras, tritúralas con un poco de caldo de verduras y obtendrás una deliciosa crema. También puedes chafarlas un poco, formar tortitas planas y freirlas hasta que queden crujientes. Este plato es ideal para servirlo tanto con carnes rojas o blancas como con pescado. Con feta desmenuzado por encima está exquisito.


  
    PARA 6-8 PERSONAS


    *


    2 cucharaditas de semillas de comino


    2 cucharaditas de cilantro molido


    1 cucharadita de comino molido


    1 cucharadita de cúrcuma


    1 cucharadita de canela molida


    1 cucharadita de pimienta de cayena


    1 cucharadita de ajo granulado


    1 apio nabo


    750 g de chirivías grandes


    1 kg de zanahorias (naranjas y moradas cuando son de temporada)


    aceite de oliva para rociar


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Precalienta el horno a 220 ºC (marca de gas 7). Forra dos bandejas de horno con papel sulfurizado.


    Mezcla todas las especias y el ajo granulado en un cuenco pequeño y resérvalo.


    Pela las verduras de raíz y córtalas en trozos de tamaño similar. Yo prefiero empezar dividiendo el apio nabo en porciones generosas de unos 5 cm que me sirven de referencia para el resto de los ingredientes. Pero no te preocupes mucho por el modo de cortarlos: basta con que tengan un tamaño y una forma similares para que se cuezan en el mismo tiempo. En el peor de los casos, siempre puedes cocinar un tipo de verdura durante más tiempo que otro, si es necesario.


    Colócalas en las bandejas de hornear que has preparado y aderézalas con abundante aceite de oliva, sal marina en escamas (recomiendo que agregues varias cucharaditas, porque estas verduras son dulces y hay que condimentarlas bien) y pimienta negra molida. Espolvorea generosamente con la mezcla de especias y remueve con las manos para que todo se sazone por igual. Asa durante unos 50 minutos (una vez transcurridos 20, abre el horno para dejar que salga el vapor y ciérralo de nuevo). Las verduras estarán listas cuando estén tiernas y bien doradas por los bordes.
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  HINOJO CARAMELIZADO

  con salsa de semillas de cilantro, naranja y azafrán


  A lo largo de mi carrera he conseguido hacer cambiar de opinión a muchas personas que odiaban el hinojo gracias a algunas recetas que demuestran que el sabor de este bulbo es mucho más suave y complejo de lo que cabría esperar. Además, los aromas del cilantro y el azafrán complementan muy bien su carácter anisado. Este sencillo plato es una guarnición ideal para la carne blanca o el pescado, así como un delicioso entrante por sí mismo.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    3 bulbos grandes de hinojo cortados en cuartos, sin los tallos


    2 cucharadas de azúcar glas


    aceite de oliva para freír


    Para la salsa


    1 cucharadita generosa de semillas de cilantro tostadas, ligeramente majadas


    50 g de mantequilla con sal


    una pizca generosa de hebras de azafrán


    la ralladura fina y el zumo de 1 naranja sin encerar


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Pon una sartén grande a fuego medio.


    Unta las partes cortadas de los cuartos de hinojo en el azúcar glas y después elimina el exceso de azúcar.


    Vierte un poco de aceite de oliva en la sartén caliente y cocina los bulbos por las partes cortadas durante unos minutos, hasta que se caramelicen. A continuación, dales la vuelta a los cuartos para exponer las partes curvas al calor y prosigue la cocción durante un minuto más. Por último, colócalos en una fuente.


    Para preparar la salsa, pon las semillas de cilantro en la misma sartén a fuego medio-vivo. Añade la mantequilla y el azafrán y mezcla bien. Cuando la mantequilla se derrita y comience a burbujear, agrega la ralladura y el zumo de naranja, salpimienta con generosidad y prosigue la cocción sin dejar de remover. Una vez que el azafrán dé un color intenso a la mezcla, retira la sartén del fuego y, con una cucharita, vierte la salsa sobre el hinojo caramelizado. Sírvelo inmediatamente.
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  ESPÁRRAGOS

  con limón en conserva y guindillas encurtidas


  Me encantan los espárragos de todas las maneras: asados a la parrilla o al horno, al vapor, hervidos… Los adoro. Para preparar este sencillísimo plato ni siquiera tendrás que encender el fuego, pero aun así está repleto de sabor. Cualquier comida deliciosa que pueda prepararse de manera rápida y con solo unos cuantos ingredientes de la despensa tiene que ser buena a la fuerza.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    300 g de yemas de espárragos verdes troceadas


    4 limones grandes en conserva, sin pepitas y picados finos


    6 guindillas encurtidas cortadas en rodajas finas


    unos 15 g de hojas de menta fresca enrolladas y cortadas en tiras


    pimienta negra recién molida


    aceite de oliva para rociar

  


  
    Pon los espárragos en un cuenco no muy hondo y añade suficiente agua hirviendo para cubrirlos. Deja reposar durante 5 minutos. Desecha el agua caliente y coloca el cuenco bajo el grifo del agua fría para que los espárragos pierdan el calor. Sécalos con papel de cocina para eliminar el exceso de agua.


    Córtalos por la mitad a lo largo y ponlos en otro cuenco. Añade los limones en conserva, las guindillas, la menta fresca y una cantidad generosa de pimienta negra. Luego rocíalos con un chorro de aceite de oliva. Remueve bien y sírvelos.
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  TOMATES CHERRY ASADOS

  A FUEGO LENTO

  con cuajada de cabra, piñones y melaza de uva


  A los iraníes les encanta asar los tomates enteros. Los ensartan en brochetas y los cocinan a la parrilla hasta que se arrugan y ennegrecen, lo cual les proporciona aún más sabor. Tradicionalmente se sirven con kebab, pero yo los prefiero con queso de cabra: es una de mis combinaciones favoritas. Como ese queso a veces puede resultar un poco fuerte, en esta receta lo sustituyo por cuajada, que es mucho más suave y delicada y no oculta el exquisito sabor de los tomates. Además, los complemento con unos piñones tostados y crujientes y con melaza de uva (que es como la de granada, pero menos ácida). Un consejo: si te gustan los tomates asados, duplica las cantidades y conserva la mitad en el frigorífico, rociados con un chorro de aceite y dentro de un recipiente hermético, para consumirlos otro día.


  
    PARA 4-6 PERSONAS


    *


    600 g de tomates cherry cortados por la mitad


    2 cucharaditas de orégano seco


    aceite de oliva virgen extra para rociar


    300 g de cuajada de cabra


    50 g de piñones tostados


    3 cucharadas de melaza de uva o de granada


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Precalienta el horno a 140 ºC (marca de gas 1). Forra una bandeja grande de hornear con papel sulfurizado.


    Pon en ella los tomates cherry con la parte cortada hacia arriba y espolvoréalos con orégano.


    Ásalos durante 2 horas sin aceite. En mi opinión, verter el aceite una vez cocidos permite usar menos cantidad de este producto y les proporciona a los tomates una agradable textura gomosa.


    Una vez finalizada la cocción, emplátalos y salpimiéntalos bien. Rocíalos con un chorro generoso de aceite de oliva y reparte la cuajada por encima de ellos con la ayuda de una cucharita. Corona con los piñones y da el toque final con la melaza.
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  JUDÍAS VERDES SOFRITAS


  Nunca pongo mala cara ante una saludable guarnición verde en cualquier comida. En Irán hay un plato de arroz llamado lubya polow cuya base son las judías verdes, al igual que ocurre con el joresht (estofado) de judías verdes. Pero estas legumbres también me encantan en ensaladas, pasteles salados y estofados. En mi opinión, combinan con las especias de un modo sorprendente. Este plato es una especie de encurtido convertido en una pasta que va a la perfección con las judías. Sírvelo con carne, pescado o alguna ave, o bien por sí mismo.


  
    PARA 4-6 PERSONAS


    *


    4 dientes de ajo cortados en láminas finas


    6-8 guindillas rojas encurtidas cortadas en rodajas


    4 limones en conserva, sin pepitas y picados finos


    20 g de hojas de cilantro fresco picadas gruesas


    2 cucharaditas generosas de azúcar


    1 cucharada de vinagre de vino tinto


    2 cucharaditas generosas de cúrcuma


    400 g de judías verdes finas con las puntas cortadas


    aceite de oliva para freír


    1 cucharadita de semillas de mostaza


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Maja en el mortero el ajo, las guindillas encurtidas, los limones en conserva, el cilantro y el azúcar hasta obtener una pasta. Tritúrala lo mejor que puedas sin excederte. Añade el vinagre y la cúrcuma, mezcla bien y resérvela.


    Pon una cacerola grande a fuego vivo. Lava las judías y escúrrelas sin sacudirlas demasiado para no eliminar el exceso de agua. Vierte suficiente aceite de oliva para cubrir el fondo del recipiente y agrega las semillas de mostaza (que empezarán a saltar). Incorpora enseguida las judías y mezcla con rapidez mientras crepitan. Tapa y cuece durante un minuto. Sacude la cacerola para que las judías no se peguen. Destapa, añade la pasta salpimentada al gusto y sofríe las legumbres durante un minuto más, sin dejar de remover para que se empapen bien con la mezcla. Tapa de nuevo y prosigue la cocción durante 2 minutos. Sacude la cacerola un par de veces a lo largo de ese tiempo. Destapa, remueve bien las judías, prueba una para asegurarte de que esté cocida y sírvelas inmediatamente.
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  TAJÍN DE GARBANZOS,

  CALABAZA ALMIZCLERA,

  LIMÓN EN CONSERVA

  Y HARISSA


  No hay muchos platos vegetarianos que me sacien de verdad. Sin embargo, este tajín me conquista una y otra vez. Y lo mismo les sucede incluso a los más carnívoros de mis amigos, familiares y clientes. Es un exquisito y sabroso manjar, una maravilla que puede servirse con arroz, cuscús o pan. Un plato caliente, salado y agridulce a la vez… ¿qué más puede pedirse?


  
    PARA 4-6 PERSONAS


    *


    aceite de oliva para freír


    2 cebollas picadas


    4 dientes de ajo pelados y cortados en rodajas finas


    2 cucharaditas generosas de comino molido


    1 cucharadita generosa de canela molida


    1 cucharadita generosa de cúrcuma molida


    1 calabaza almizclera pelada y cortada en dados de 3,5 cm


    2 cucharadas generosas de harissa


    3 cucharadas de miel clara


    800 g de tomates troceados en conserva


    600 g de garbanzos en conserva


    250 g de orejones de albaricoque


    8 limones en conserva (unos cortados por la mitad y otros en rodajas a lo ancho) o unas gotas de zumo de limón (opcional)


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida


    un puñado de perejil picado para decorar

  


  
    Pon una cacerola muy grande a fuego medio, añade un chorro generoso de aceite de oliva (ha de cubrir bien el fondo) y saltea la cebolla y el ajo hasta que estén transparentes y empiecen a dorarse. Agrega el comino, la canela y la cúrcuma y remueve bien para que la cebolla se impregne de las especias. Rehoga unos minutos. Incorpora los dados de calabaza y rebózalos en la mezcla de cebolla y especias. Prosigue con la cocción unos minutos, removiendo bien para evitar que la calabaza se pegue.


    A continuación, añade la harissa y la miel. Una vez más, mezcla para que los ingredientes se incorporen de manera uniforme. Agrega los tomates y, si lo deseas, rellena una de las latas con agua y viértela en la cacerola para rebajar la preparación. Salpimienta con generosidad. Incorpora los garbanzos con el agua de la conserva, mezcla y continúa con la cocción 30 minutos más removiendo de vez en cuando.


    Pasado ese tiempo, revuelve y comprueba que la calabaza esté bien cocida. Prueba el tajín y rectifica la condimentación si es necesario. Incorpora los orejones y los limones en conserva (o el zumo de limón) y cuece de 15 a 20 minutos más. Remueve, decora con perejil picado y sirve. Absolutamente delicioso.
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  ESTOFADO DE BERENJENAS,

  PIMIENTOS Y TOMATE


  Este es otro magnífico estofado para preparar con antelación, porque al día siguiente sabe incluso mejor. Es perfecto para los vegetarianos, y lo suficientemente sabroso para satisfacer también a los amantes de la carne. Sus aromas sencillos y familiares se intensifican con un ligero toque de especias y hierbas aromáticas frescas.


  
    PARA 6-8 PERSONAS


    *


    aceite de oliva para freír


    4 berenjenas grandes o 6 pequeñas peladas y cortadas en dados de 2,5 cm


    2 pimientos rojos grandes, sin semillas y cortados en tiras de 1 cm de grosor


    2 pimientos verdes grandes, sin semillas y cortados en tiras de 1 cm de grosor


    2 cebollas grandes cortadas en dados de 1 cm


    5 dientes de ajo grandes cortados en láminas finas


    2 cucharaditas de cilantro molido


    2 cucharaditas de comino molido


    2 cucharadas de tomate triturado


    400 g de tomates maduros grandes cortados por la mitad y en trozos grandes


    400 g de tomates troceados en conserva


    1 cucharadita generosa de azúcar extrafino


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida


    unos 30 g de perejil picado grueso (opcional)


    unos 30 g de cilantro fresco picado grueso (opcional)

  


  
    Pon una cacerola grande a fuego medio-vivo y vierte suficiente aceite de oliva para cubrir el fondo con generosidad. En primer lugar, sofríe los dados de berenjena hasta que comiencen a dorarse sin llegar a quemarse (añade un poco de aceite si es necesario). Después agrega más aceite, introduce los pimientos y las cebollas en la cacerola y fríe hasta que se reblandezcan.


    Incorpora el ajo y remueve bien. Añade el cilantro y el comino molidos y el tomate triturado, mezcla y cuece para fusionar un poco los sabores. Agrega los tomates frescos y en conserva troceados y otro chorro generoso de aceite de oliva. Remueve, salpimienta bien e incorpora el azúcar, que equilibrará la acidez de los tomates. Vuelve a remover, tapa la cacerola, baja el fuego al mínimo y deja cocer durante más o menos una hora o hasta que la berenjena se haya reblandecido. Sazona con las hierbas aromáticas, si decides utilizarlas, y sírvelo inmediatamente.
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  ESTOFADO PERSA

  DE LENTEJAS ADASSI


  Se trata de un plato sustancioso que a los iraníes nos encanta degustar durante los fríos y nevados inviernos de nuestro país, aunque la primera vez que lo probé fue en Suiza, donde mi tía Nini lo preparó para mí. Su versión, que yo llevo más de veinte años cocinando, es otra de esas deliciosas recetas preparadas en una sola cazuela. Nunca deja de sorprenderme la intensidad de su sabor, teniendo en cuenta los escasos ingredientes que requiere. Además, cuanto más tiempo reposa, más rico está, ya que se potencian los aromas. Puedes tomarlo como una sopa o hacerlo más espeso para que se convierta ea un estofado. Sírvelo con pan crujiente y disfrútalo.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    3 cucharadas de aceite vegetal


    1 cebolla grande picada fina


    300 g de lentejas verdes


    4 cucharadas de tomate triturado


    2 cucharadas generosas de curry en polvo (medio)


    sal marina en escamas


    1,5 l más o menos de agua caliente

  


  
    Pon una cacerola a fuego medio-bajo (o medio, si cocinas en una vitrocerámica). Añade el aceite y sofríe la cebolla basta que esté transparente. Agrega las lentejas verdes y remueve durante un minuto. Incorpora el tomate triturado, el curry en polvo, sal y un par de cucharadas de agua para hidratar un poco la preparación (las especias absorben la humedad con rapidez). Remueve durante un minuto más, hasta que los ingredientes estén bien mezclados.


    A continuación, ve agregando cucharones de agua caliente (unos cuantos cada vez) y remueve para que las lentejas la absorban bien antes de añadir más. Cuando se haya absorbido toda el agua, prueba las legumbres para verificar que estén bien cocidas y la textura sea la adecuada. Si no es así, agrega uno o dos cucharones más de agua hasta que el resultado sea satisfactorio.

  


  ESTOFADO DE POLLO

  A LA GEORGIANA


  Este pollo tiene un sabor único, con un sutil toque de especias y muchas hierbas aromáticas que lo convierten en un plato que puedo consumir en grandes cantidades. La comida georgiana es sencilla, de sabores delicados, apetitosa y exquisita. Yo sirvo este sabroso estofado con arroz, pan o patatas y se ha convertido en una receta imprescindible en mi casa, sobre todo cuando me siento un poco desanimada.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    aceite de oliva para freír


    8 muslos de pollo grandes sin piel


    2 cebollas blancas grandes cortadas por la mitad y a lo largo en tiras de 5 mm


    4 hojas de laurel


    4 dientes de ajo picados finos


    2 cucharaditas generosas de pimentón (no ahumado)


    6 tomates maduros grandes troceados


    3 cucharadas de vinagre de vino blanco


    2 guindillas rojas largas


    unos 30 g de hojas de cilantro fresco picadas finas


    unos 30 g de hojas de perejil picadas finas


    unos 30 g de hojas de estragón picadas finas


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Pon una cacerola grande a fuego medio y vierte suficiente aceite de oliva para cubrir bien el fondo. Añade los muslos de pollo y dóralos bien. Agrega las cebollas, las hojas de laurel, el ajo, el pimentón, los tomates y el vinagre y mezcla bien. Salpimienta con generosidad. Corta las guindillas a lo largo manteniendo intactos los tallos e incorpóralas a la cacerola. Vierte también el agua hirviendo necesaria para cubrir el pollo. Baja el fuego y cuece durante 2 horas (sin tapar) removiendo de vez en cuando. Añade más agua durante la cocción si lo consideras necesario.


    Prueba y rectifica la condimentación. Si lo deseas, sazona con las hierbas aromáticas frescas picadas, remueve bien y sirve.
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  ARROZ CON POLLO Y BAYAS


  El Imperio persa influyó mucho en la cocina del Imperio mogol de la India. El emperador indio Shah Jahan empleó a cocineros de Persia que usaban grandes cantidades de azafrán, frutos secos y fruta deshidratada, así como el característico método de cocción al vapor que los iraníes siguen utilizando hoy para preparar el arroz. Ningún otro plato de esa época es más famoso que el biryani, que se sirve por toda la India, Pakistán y Occidente. Esta versión se prepara con pechuga de pollo, cuya cocción, al no tener huesos, se reduce a la mitad de tiempo que la tradicional, razón por la que constituye una excelente cena para un día entre semana.


  
    PARA 6 PERSONAS


    *


    aceite vegetal paca freír


    2 cebollas grandes cortadas por la mitad y a la larga en tiras finas


    8 vainas de cardamomo


    1 cucharadita de semillas de comino


    una pizca (unos 0,5 g) de hebras de azafrán iraní


    5 pechugas de polio cortadas en trozos de 5 cm


    2 cucharadas de yogur griego


    500 g de arroz basmati


    un puñado generoso de agracejos


    100 g de arándanos rojos deshidratados


    100 g de arándanos azules deshidratados


    100 g de almendras tostadas


    75 g de pistachos en láminas


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Pon una cacerola a fuego vivo y vierte suficiente aceite vegetal para cubrir el fondo. Fríe las cebollas hasta que estén doradas y crujientes. Baja el fuego a intensidad media, añade el cardamomo, el comino y el azafrán y remueve bien. Agrega el pollo en trozos y séllalos rápidamente (fríe la parte de fuera dejando crudo el interior). Incorpora el yogur. Sazona con abundante sal y retira del fuego.


    Pon a hervir agua en una cacerola a fuego vivo. Añade un puñado de sal marina en escamas. Agrega el arroz sin lavar y cuécelo durante 6 minutos. Viértelo en un colador y enjuágalo muy bien con agua fría, valiéndote de las manos para asegurarte de eliminar bien el almidón. Escúrrelo y sacude el colador para desechar el exceso de agua. Deja que repose unos 10 minutos.


    Forma una bola con una hoja de papel sulfurizado, desdóblala con cuidado y úsala para forrar la base y los lados de la cacerola del arroz (lavada y secada). Así evitarás que se pegue el arroz. Vierte suficiente aceite vegetal para cubrir el fondo y esparce un poco de sal por toda la base. Extiende una capa de arroz de 1 cm de grosor en el fondo de la cacerola forrada. Divide la preparación de pollo en tres raciones iguales y añade una de ellas sobre el arroz para crear la segunda capa. A continuación, dispón encima una cantidad generosa de bayas y frutos secos. Prosigue creando capas de arroz, pollo y bayas (reserva un poco de arroz para el final) hasta agotar los ingredientes. Corona con el arroz que has reservado.


    Con el mango de una cuchara de madera, perfora las capas en varios puntos hasta alcanzar la base de la cazuela. Así permitirás que circule el vapor. Envuelve la tapa de la cacerola con un paño (para impedir que salga el vapor al quedar el recipiente herméticamente cerrado). Tapa la cazuela y cuece el arroz de 45 a 60 minutos a la temperatura más baja posible si tu cocina es de gas o a fuego medio-bajo si es una vitrocerámica. Como el fuego de gas directo puede hacer que se queme la base del arroz, recomiendo usar un difusor entre el quemador y la cacerola para evitarlo. En este caso, duplica el tiempo de cocción. Con un poco de suerte, obtendrás una deliciosa costra crujiente.


    Mis raíces persas me dictan que siempre debe levantar la tapa, colocar una fuente grande encima de la cacerola y volcar en ella el arroz para ver cómo ha quedado el fondo crujiente (tahdig). Por supuesto, también puedes servirlo con una cuchara en una bandeja o fuente plana formando una montaña de arroz y quedarte con la mayor parte de la costra como privilegio del chef (no se lo diré a nadie…).
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  ESTOFADO DE POLLO

  Y OREJONES DE ALBARICOQUE

  con limón en conserva, harissa y huevos


  Me encantan los huevos pasados por agua con casi cualquier cosa, en especial en curris y platos con salsa. Este delicioso estofado ofrece capas de sabores y texturas, por eso se ha convertido en una de mis recetas favoritas. Se trata de una sabrosa comida de fin de semana para compartir con los amigos tanto en invierno como en verano. Además, como es bastante completa por sí misma no necesita muchas guarniciones. Me gusta combinarla sobre todo con arroz basmati, pan plano, cuscús o patatas.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    aceite vegetal para freír


    2 cebollas cortadas por la mitad y a lo largo en tiras de 5 mm


    8 muslos de pollo grandes con él hueso y sin piel


    2 cucharaditas de cúrcuma molida


    2 cucharaditas de jengibre molido


    1 cucharadita de canela molida


    2 cucharaditas de harissa


    3 cucharaditas de miel clara


    3 cucharaditas generosas de sal marina en escamas machacada


    4 huevos grandes


    50 g de pan rallado


    8 limones en conserva (unos cortados por la mitad y otros en rodajas)


    16 orejones de albaricoque


    100 g de avellanas tostadas picadas


    20 g de hojas de perejil picadas finas


    pimienta negra recién molida

  


  
    Pon una cacerola grande a fuego medio. Vierte suficiente aceite para cubrir el fondo y rehoga las cebollas durante unos minutos, hasta que empiecen a reblandecerse. Añade los muslos de pollo y mézclalos con las cebollas. A continuación, incorpora las especias secas, la harissa y la miel y remueve bien. Salpimienta y agrega la cantidad justa de agua hirviendo para cubrir los muslos. Mezcla bien, tapa y cuece durante una hora y media.


    Tuesta el pan rallado en el horno precalentado a 180 ºC (marca de gas 4) durante 8 minutos o en una sartén caliente hasta que se dore bien. Resérvalo.


    Una vez finalizado el tiempo de cocción del estofado, añade los limones en conserva y los orejones de albaricoque, remueve bien y cocina, ahora sin tapar, durante 30 minutos más. Apaga el fuego, tapa la cacerola y deja que repose 10 minutos antes de servirlo.


    Mientras, pon un cazo a fuego medio y añádele agua caliente. Cuando rompa a hervir, incorpora los huevos con cuidado y cuécelos durante 6 minutos. Escúrrelos y sumérgelos de inmediato en agua con hielo para que se enfríen y puedas quitarles las cáscaras.


    Corta los huevos por la mitad y colócalos con cuidado sobre el estofado. Mezcla las avellanas tostadas con el pan rallado y el perejil picado, espolvorea la mezcla por encima del plato y sírvelo.
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  POLLO CON CÍTRICOS

  Y ZA’ATAR


  El pollo asado es un plato sabroso por excelencia, y con el paso de los años lo he preparado de mil y una maneras distintas. Me encanta la versión clásica con sal y pimienta, pero también me atrevo sin ningún problema a añadirle todas las especias o cualquier ingrediente que tenga en la despensa para realzarlo cuando conviene. El za’atar es una mezcla de especias que no puede faltar nunca en mi cocina; es muy versátil, va bien con todo. Además, el aroma de la ralladura de los cítricos intensifica el sabor de este delicioso plato. Pruébalo: no te decepcionará. Por otro lado, aprovecha la fruta que te sobre: exprímela, agrégale un poco de agua y azúcar y obtendrás un refresco maravilloso.


  
    PARA 3-4 PERSONAS


    *


    1 pollo de corral de 1,5-1,75 kg


    3-4 cucharadas de aceite de oliva


    2 cucharadas generosas de za’atar


    la ralladura fina de 2 limones sin encerar


    la ralladura fina de 2 naranjas sin encerar


    1 cucharadita de cúrcuma


    1 cucharadita de cilantro molido


    1 cucharadita de sal marina en escamas machacada


    pimienta negra recién molida

  


  
    Precalienta el horno a 220 ºC (marca de gas 7). Forra una fuente de hornear con papel sulfurizado y coloca en ella el pollo atado.


    Vierte el aceite de oliva en un cuenco pequeño, añade el za’atar, las ralladuras de los cítricos, la cúrcuma, el cilantro, sal y una cantidad generosa de pimienta negra y mezcla hasta obtener una pasta homogénea con la que untarás bien el pollo por fuera y entre la pechuga y los muslos. Ásalo durante una hora y media o hasta que el jugo salga claro al pinchar la parte más gruesa del muslo. Deja que repose 10 minutos y sírvelo.
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  PATO ASADO CON ESPECIAS


  Sin duda, los chinos son grandes maestros a la hora de cocinar pato. Desde que era niña, me encanta el pato crujiente con tortitas, y disfruto con todas las posibles guarniciones. Da igual con qué lo acompañes: si está crujiente y se ha derretido la grasa, será todo un éxito. He incorporado a esta receta mis especias favoritas y, como iraní que soy, he encontrado la forma de añadirle granada. Me complace afirmar que funciona a las mil maravillas.


  
    PARA 4-6 PERSONAS


    *


    1 pato entero de unos 2-2,5 kg


    2 cucharaditas de cilantro molido


    2 cucharaditas de comino molido


    1 cucharadita de canela molida


    1 cucharadita de zumaque


    1 cucharadita de cúrcuma


    1 cucharadita de ajo granulado


    1 pepino


    2 manojos de cebolletas


    400 ml de melaza de granada


    100 ml de miel clara


    24 tortitas chinas (pueden encontrarse en algunos supermercados o tiendas de comestibles asiáticos)


    400 g de semillas de granada


    sal marina en escamas

  


  
    Precalienta el horno a 190 ºC (marca de gas 5). Forra una bandeja de hornear grande con papel sulfurizado y coloca en ella el pato.


    Mezcla todas las especias secas y el ajo granulado en un cuenco. Luego frota bien el pato con esa preparación, tanto por arriba como por abajo, y también por dentro y sobre las alas y los muslos, hasta agotar la condimentación. Sazona bien con sal. Ásalo durante dos horas y media. No bañes el pato con ningún tipo de líquido durante todo ese tiempo, ya que la piel debe quedar lo más seca y crujiente posible.


    Mientras, corta el pepino en tiras con el largo de una cerilla y un grosor de unos 7 mm. Desecha casi todos los extremos verdes de las cebolletas, corta las partes blancas por la mitad y, a continuación, en rodajas finas a lo largo hasta que obtengas un montón de tiras del tamaño de unas cerillas.


    Una vez finalizada la cocción del pato, sube la temperatura del horno a 220 ºC (marca de gas 7) y ásalo durante 20 minutos más.


    Pon un cazo pequeño a fuego lento y mezcla en él la melaza de granada con la miel hasta que comience a hervir. Retira la salsa obtenida del fuego, remueve bien y resérvala.


    Saca el pato del horno, cúbrelo con papel de aluminio sin presionarlo y deja que repose durante 10 minutos. Entretanto, calienta las tortitas siguiendo las instrucciones del envase.


    Para servir, emplata los distintos componentes por separado (la salsa, las tiras de cebolleta y pepino, las semillas de granada y las tortitas). Después, con la ayuda de dos tenedores, trincha el pato en la mesa. Para comer, rellena una tortita con un poco de carne de pato con piel crujiente, unas tiras de verduras y semillas de granada. Rocíalo todo con una cantidad generosa de salsa, enrolla la tortita y saboréala.
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  HAMBURGUESAS KOFTA


  Siempre he preparado las hamburguesas de manera ligeramente distinta de las occidentales. Mientras que en la técnica de Occidente se comprime la carne con suavidad, en Oriente Próximo se trabaja bien la mezcla para descomponer las proteínas y obtener un picadillo muy fino. Esto no significaque una versión seamejor quela otra, pero, en todo caso, laque presento en esta receta supone una interesante desviación déla norma. A mí me gustan sin queso, aunque por supuesto puedes añadirlo si lo prefieres. Y si te apetece probar algo diferente, añade una rodaja de haüoumi ala parrilla o un poco de feta desmenuzado.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    500 g de carne de ternera picada (preferentemente con un 20% de grasa)


    20 g de hojas de cilantro fresco picadas finas


    1 manojo de cebolletas cortadas en rodajas finas


    2 cucharaditas generosas de ajo granulado


    2 cucharaditas generosas de cilantro molido


    2 cucharaditas de cúrcuma


    1 cucharadita de pimentón ahumado


    2 huevos grandes


    aceite vegetal para freír


    4 panecillos de hamburguesa (yo uso los de pan de brioche) cortados por la mitad


    Para servir


    unas rodajas de tomate


    unas hojas de lechuga


    unos pepinillos encurtidos en rodajas


    unos aros de cebolla roja cruda


    kétchup y mayonesa

  


  
    Pon dos sartenes grandes a fuego medio.


    Mezcla en un cuenco grande la carne con el cilantro fresco, las cebolletas, el ajo granulado, las especias y los huevos. Debes trabajar muy bien la preparación para conseguir una pasta lisa y homogénea. Después divídela en cuatro porciones iguales. Forma una bola con cada una de ellas y aplástalas para obtener las hamburguesas.


    Vierte un chorrito de aceite en una sartén y fríe las hamburguesas unos 8 minutos por cada lado o hasta que estén hechas y se haya formado una buena costra. Mientras, tuesta los panecillos en la otra sartén solo por la parte cortada. Pon las hamburguesas en los panes y añade tus ingredientes favoritos.
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  PIMIENTOS RELLENOS

  de arroz y ternera


  Mama G, una excelente cocinera y madre de mi buena amiga Dimitra, me enseñó esta receta. Cada vez que las visitaba en Grecia, Mama G nos preparaba un auténtico banquete y se tomaba la molestia de explicarme cómo se elaboraba cada plato. Estos pimientos rellenos pueden parecer un poco «retro» para nuestros gustos actuales, pero siguen siendo tan deliciosos como los recuerdo. La mayoría de los países de Oriente Próximo tienen su propia receta de pimientos rellenos. Creo que ya va siendo hora de que vuelvan a ponerse de moda, ya que además de ser muy versátiles, constituyen por sí mismos una comida completa y llena de color. En este caso, he añadido unos toques extra y, por descontado, tú también puedes hacer lo mismo.


  
    PARA 8 PERSONAS


    *


    8 pimientos (del color que prefieras)


    aceite de oliva para freír y para rociar


    1 cebolla grande picada fina


    250 g de carne magra de ternera picada


    3 dientes de ajo grandes majados


    1 cucharadita generosa de orégano seco


    3 tomates maduros cortados en trozos grandes


    400 g de tomates troceados en conserva


    3 cucharadas de tomate triturado


    20 g de perejil picado fino


    150 g de arroz basmati


    4-6 dátiles sin hueso y picados finos


    un puñado de piñones tostados


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Corta 2,5 cm de la parte superior de los pimientos para usarla como tapa. Vacía los pimientos con cuidado procurando no estropearlos ni romperlos. Asegúrate de que las tapas también quedan intactas para que cierren bien cuando vuelvas a colocarlas encima; esto ayudará a crear vapor en el interior para que el arroz se cueza de manera adecuada.


    Pon una sartén a fuego medio-vivo. Cuando esté caliente, vierte suficiente aceite de oliva para cubrir el fondo y rehoga la cebolla hasta que se dore ligeramente. Añade la carne picada y desmenúzala sin dejar que se cueza. Justo después, agrega el ajo majado, el orégano, los tomates frescos y en conserva troceados y el tomate triturado y remueve bien. Por lo general, antes de añadir otros ingredientes, se deja dorar la carne, pero en este caso la ternera debe quedar tierna por el momento. Procura mezclar muy bien para que todos los ingredientes se incorporen. Salpimienta con generosidad (o, mejor dicho, más de la cuenta, ya que más tarde añadirás el arroz). Retíralo del fuego, agrega el perejil picado y deja que se enfríe.


    Precalienta el horno a 200 ºC (marca de gas 6). Forra una bandeja de horno con papel de aluminio.


    Agrega a la carne el arroz basmati sin cocer, los dátiles y los piñones. Rocíalo con un chorrito de aceite de oliva y mezcla bien. Rellena los pimientos con la preparación dejando unos 2,5 cm libres en la parte superior (es posible que sobren carne y arroz si las hortalizas son pequeñas). Cúbrelos con las tapas que has reservado, colócalos derechos en la bandeja de horno y vierte un chorrito de aceite de oliva por encima. Rocíalos con un poco de agua fría y hornéalos de 45 a 50 minutos. Sírvelos inmediatamente.
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  CARNE DE TERNERA

  CHAMUSCADA

  con verduras asadas, aderezo de suero de leche y salsa de pimientos


  Esta es una de esas deliciosas recetas llenas de color y sabor que sacan el máximo partido a su ingrediente principal, en este caso la carne de ternera. Los italianos la cortan en tiras y la llaman tagliata (tagliata di manzo si se trata de carne de buey). La sirven en grandes bandejas para compartir. No solo está riquísima, sino que además cunde mucho, así que todo el mundo sale ganando. Además, las verduras asadas coronadas con una exquisita salsa de suero de leche llevan el plato a otro nivel.


  
    PARA 4-6 PERSONAS


    *


    aceite de oliva


    1 cucharadita de harissa rosa


    600 g de solomillo o churrasco


    300 g de pimientos baby variados o 2 grandes rojos, naranja o amarillos


    4 calabacines (yo uso 2 amarillos y 2 verdes)


    3 cebollas rojas pequeñas


    5 cucharadas de aceite de ajo


    3 cucharaditas de mejorana seca, y un poco más para espolvorear


    la ralladura fina y el zumo de 2 limones sin encerar


    6 cucharadas de suero de leche


    6 cucharadas de yogur griego


    200 g (peso escurrido) de pimientos rojos asados en conserva, bien triturados


    unos puñados generosos de hojas de rúcula


    50 g de piñones tostados


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida
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    Precalienta el horno con el ventilador a la máxima temperatura. Forra con papel sulfurizado la bandeja de hornear más grande que tengas.


    Frota los filetes con un poco de aceite de oliva, la harissa y una pizca de pimienta negra y reserva.


    Corta los pimientos baby dulces por la mitad o, si utilizas los grandes, cada uno en 4 trozos de arriba abajo. Corta los calabacines en rodajas diagonales de 2,5 cm de grosor y las cebollas rojas en cuartos. Pon las verduras en un cuenco. Añade el aceite de ajo, la mejorana, la ralladura de limón, el zumo de medio limón, 3 pizcas generosas de sal y una pizca de pimienta y mezcla bien con las manos para que las hortalizas se impregnen de manera uniforme.


    Vierte el suero de leche, el resto del zumo de limón y el yogur en un cuenco pequeño. Mezcla bien con el suficiente aceite de oliva para obtener una salsa sin grumos. Salpimienta con generosidad y resérvalo. Salpimienta también la salsa de pimientos rojos triturados, agrega un poco más de aceite de oliva, vuelve a mezclar y resérvalo.


    Coloca los calabacines y los pimientos (con la piel hacia arriba) en la bandeja de hornear. Rocíalos con la preparación de aceite y zumo de limón en la que se han marinado y ásalos de 16 a 13 minutos o hasta que estén chamuscados y bien hechos.


    Calienta mucho una sartén de fondo grueso a fuego medio-vivo. Cocina los filetes de 4 a 6 minutos por cada lado, dependiendo del grosor y del grado de cocción que prefieras. Sabrás si están poco hechos si al pincharlos aún conservan la elasticidad. Cuando estén bien cocinados por los dos lados, retíralos del fuego. Estarán ligeramente chamuscados y negros por fuera, ya que la harissa se habrá quemado un poco, pero no te preocupes, porque su sabor será delicioso. Cúbrelos con papel de aluminio sin presionar y deja que reposen durante 5 minutos antes de cortarlos en tiras finas a lo ancho.


    Coloca la carne junto con las verduras y la rúcula en una fuente. Aderézalo con la preparación de suero de leche y, a continuación, con la salsa de pimientos rojos. Esparce por encima los piñones y una pizca más de mejorana y sírvelo.

  


  ARROZ CON CORDERO,

  ZANAHORIAS Y COMINO


  Esta es mi versión de un plato afgano que la madre de un tío mío solía prepararme cuando era pequeña. Su receta no incluía zanahorias, pero las variantes afganas siempre las añaden, así que yo hago lo mismo. Sírvelo con un yogur griego espeso y refrescante y un surtido de encurtidos.


  
    PARA 6 PERSONAS


    *


    aceite vegetal para freír


    1 cebolla grande cortada por la mitad y a lo largo en tiras finas


    700 g de chuletas de cuello de cordero cortadas en trozos de 1 cm de grosor


    2 cucharadas de semillas de comino


    3 cucharaditas de canela molida


    2 cucharaditas de cúrcuma


    1 cucharadita de jengibre molido


    1 cucharadita de comino molido


    1 cucharadita de pimienta de cayena


    3 zanahorias grandes peladas y cortadas en bastoncillos


    500 g de arroz basmati


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Pon una cacerola a fuego medio. Vierte aceite hasta cubrir el fondo y saltea la cebolla. Cuando los bordes estén dorados, añade el cordero y remueve. Agrega el comino y las demás especias secas y mézclalo bien. Vierte agua hirviendo hasta cubrir el cordero. Tapa la cacerola, baja el fuego y déjalo cocer 2 horas. Destapa y prosigue la cocción durante 30 minutos o hasta que la carne esté tierna. Remueve de vez en cuando y, si es necesario, añade más agua para evitar que el cordero se pegue. Retira del fuego, incorpora las zanahorias y reserva.


    Pon agua a hervir en otra cacerola grande a fuego vivo y añade un puñado generoso de sal marina en escamas. Agrega el arroz sin lavar y cuécelo durante 6 minutos. Viértelo en un colador y enjuágalo muy bien con agua fría para eliminar el almidón y que pierda el calor. Escúrrelo muy bien y sacude el colador para desechar el exceso de agua. Deja que repose unos 10 minutos y ponlo en un cuenco.


    Lava la cacerola que has empleado para el arroz y sécala. Forma una bola con una hoja de papel sulfurizado, desdóblala y úsala para forrar la base y los lados de la cacerola. Así evitarás que se pegue el arroz. Cubre el fondo con aceite y sala ligeramente. Añade la carne con las zanahorias al arroz y salpimienta con generosidad (recomiendo una cucharada de sal marina en escamas machacada). Mezcla con cuidado hasta que todos los ingredientes se incorporen de manera homogénea. Forma una montaña con la preparación en la cacerola y, con el mango de una cuchara de madera, perfórala en varios puntos hasta alcanzar la base de la cazuela. Así permitirás que circule el vapor. Envuelve la tapa de la cacerola en un paño (para impedir que salga el vapor al quedar el recipiente herméticamente cerrado). Tapa la cazuela y cuece de 45 a 60 minutos a la temperatura más baja posible si tu cocina es de gas o a fuego medio-bajo si es una vitrocerámica. Como el fuego de gas directo puede hacer que se queme la base del arroz, recomiendo usar un difusor entre el quemador y la cacerola para evitarlo. En este caso, duplica d tiempo de cocción. Con un poco de suerte, obtendrás una deliciosa costra crujiente.

  


  ESTOFADO DE CORDERO PERSA

  CON MEMBRILLO Y AZAFRÁN


  Este estofado no goza de la misma popularidad que otros en Irán, pero el membrillo tiene algo que me encanta. Disfruto comiéndolo de cualquier manera, aunque, por mis raíces persas, he heredado el gusto de mezclar la fruta con la carne. Cuando empieza la temporada del membrillo, lo celebro cocinando este plato una y otra vez. Recomiendo servirlo con arroz basmati.


  
    PARA 6 PERSONAS


    *


    aceite vegetal para freír


    2 cebollas grandes cortadas en dados


    800 g de chuletas de cuello de cordero sin hueso y cortadas en trozos de 2,5 cm de grosor


    1 cucharadita de cúrcuma


    2 pizcas generosas de hebras de azafrán


    1 cucharadita de canela molida


    2-3 cucharadas de miel clara


    el zumo de ½ limón


    4 membrillos grandes


    150 g de guisantes amarillos partidos


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Pon una cacerola de fondo grueso a fuego medio, añade un chorrito de aceite y las cebollas en dados y rehógalas hasta que se reblandezcan y estén transparentes. Sube el fuego a fuerte. Incorpora el cordero y fríelo durante unos 5 minutos sin dejar de remover para que no se cocine en exceso.


    Agrega la cúrcuma y asegúrate de que la carne se impregna bien. Añade las hebras de azafrán desmenuzadas, la canela y, a continuación, la miel y el zumo de limón. Vierte el agua caliente justa para cubrir la carne y sala con generosidad. Prosigue la cocción a fuego lento durante una hora, sin tapar y removiendo de vez en cuando para evitar que se pegue. Agrega agua si es necesario.


    Mientras, calienta una sartén grande a fuego medio. Pela los membrillos, quítales el corazón y córtalos por la mitad si son pequeños o en cuartos si son grandes. Vierte un chorro de aceite en la sartén y dora los membrillos (no dejes que se ennegrezcan, ya que eso estropearía el precioso color amarillento que el azafrán da al estofado). Una vez marcados por la parte exterior, retíralos y resérvalos.


    Incorpora los guisantes a la cacerola de la carne, remueve y agrega un poco más de agua si es necesario (para cubrir apenas el contenido). Prosigue la cocción 1 hora más. Retira la cacerola del fuego, rectifica la condimentación si es necesario y coloca los membrillos encima. Tapa la cacerola, sacúdela un poco para que los membrillos se incorporen de manera natural y cuece 30 minutos más.

  


  ARROZ CON CORDERO,

  AZAFRÁN, LIMA SECA

  Y COMINO


  Como no quiero ofender a los españoles, no puedo llamar «paella» a este plato, ya que empleo arroz basmati, cordero e ingredientes distintos de los tradicionales. Omar Allibhoy, cocinero español y amigo mío, inventó una paella de inspiración persa para una colaboración que hicimos. Me gustó tanto que tenía que homenajearlo con esta sencilla versión.


  
    PARA 6 PERSONAS


    *


    aceite de oliva para freír


    2 cebollas picadas finas


    800 g de chuletas de cuello de cordero cortadas en trozos de 2,5 cm de grosor


    2 cucharaditas generosas de cúrcuma


    6 dientes de ajo cortados en láminas finas


    1 pimiento rojo grande, sin semillas y cortado por la mitad a lo largo y en tiras de 5 mm


    500 g de arroz basmati


    4 cucharaditas de comino molido


    4 cucharaditas de lima seca en polvo


    1 g (una pizca pequeña) de hebras de azafrán


    2 l de caldo de verduras o de pollo, o de agua (no emplees sal si usas pastillas de caldo)


    150 g de guisantes frescos o congelados


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida


    unas cuñas de limón para servir

  


  
    Pon una cacerola a fuego medio. Vierte suficiente aceite de oliva para cubrir el fondo y sofríe la mitad de la cebolla picada hasta que empiece a reblandecerse y a dorarse por los bordes. Incorpora el cordero y remueve. Después añade la cúrcuma y una cantidad generosa de sal y pimienta y mezcla bien antes de agregar el agua caliente precisa para cubrir la carne casi en su totalidad. Vuelve a remover, baja la intensidad a fuego lento, tapa la cacerola y cocina durante 2 horas o hasta que el cordero esté tierno y cocido. Cada media hora, comprueba el volumen del líquido y añade más agua caliente solo si es necesario. Una vez transcurrido el tiempo de cocción, retira la cacerola del fuego y resérvala.


    Elige una sartén grande y honda, una paellera o una cazuela poco profunda, ponla a fuego medio-vivo y vierte un chorro generoso de aceite de oliva. Fríe el resto de la cebolla hasta que comience a dorarse. Incorpora las láminas de ajo y no dejes de remover para que no se queme. A continuación, agrega las tiras de pimiento y el arroz basmati (con un poco más de aceite si es necesario) y prosigue la cocción sin dejar de revolver para que no se dore ni se queme. Añade el comino y la lima seca y salpimienta con generosidad. Agrega las hebras de azafrán después de haberlas desmenuzado lo máximo posible. Mezcla bien. Si es preciso, vierte un poco más de aceite o de agua para evitar que se pegue.


    Pon el cordero con su jugo en la sartén, paellera o cazuela, vierte el caldo o el agua y remueve. Agrega los guisantes. Tapa el recipiente y cuece durante 10 minutos. Luego baja el fuego a lento y prosigue la cocción de 15 a 20 minutos o hasta que el arroz esté en su punto. Retírala cazuela del fuego y deja que repose 5 minutos. Sirve con las cuñas de limón.
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  PANCETA DE CERDO CON

  ESPECIAS ORIENTALES


  La carne cocinada a fuego lento es algo fantástico. Por lo general, te permite transformar un corte de carne sencillo y económico en un gran manjar. La panceta de cerdo tiene un alto contenido en grasa, por eso no se seca durante la cocción y queda deliciosa. Además, la corteza está espectacular si se cocina bien. Las especias de Oriente Próximo obran maravillas en esta receta, ya que aportan sabor y un toque extra. Con las sobras (si es que quedan) podrás preparar unos sándwiches sensacionales.


  
    PARA 6 PERSONAS


    *


    1,5 kg de panceta de cerdo


    4-5 cucharadas de aceite de ajo


    2 cucharaditas de cilantro molido


    2 cucharaditas de ajo en polvo


    2 cucharaditas de jengibre molido


    1 cucharadita de pimentón dulce


    1 cucharadita de comino molido


    1 cucharadita de cúrcuma


    5 vainas de cardamomo verde chafadas


    3 vainas de cardamomo negro


    1 trozo de corteza (no un canutillo) de canela del tamaño de un dedo


    175 ml de zumo de manzana sin colar


    el zumo de 2 naranjas


    3 cucharaditas generosas de sal marina en escamas machacada


    175 ml de agua

  


  
    Precalienta el horno a 150 ºC (marca de gas 2). Forra una bandeja de hornear grande con papel sulfurizado.


    Haz pequeños cortes en la grasa de la panceta, dejando 1 cm de distancia aproximadamente entre ellos. Frota la carne con el aceite de ajo.


    En un cuenco pequeño, mezcla el cilantro, el ajo, el jengibre, el pimentón, el comino y la cúrcuma y unta con esta preparación la panceta. Pon la carne en la bandeja de hornear. Añade las vainas de cardamomo, junto con la canela, los zumos de manzana y naranja y la mitad de la sal. Vierte el agua para cubrir hasta donde empieza la grasa (como algunas son más altas que otras, quizá no necesites todo el líquido). Esparce el resto de sal sobre la carne y frótala. Ásala, sin bañarla con el líquido, durante 5 horas y media (si la empapas, la corteza no quedará crujiente). Añade agua si es necesario.


    Sube la temperatura del horno a 240 ºC (marca de gas 9) y prosigue la cocción durante 30 minutos o hasta que la panceta esté bien dorada y crujiente. Sácala del horno, cúbrela con papel de aluminio sin presionar y deja que repose durante 10 minutos antes de cortarla en lonchas y servirla.
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  LANGOSTINOS PICANTES

  SOFRITOS


  Siempre va bien tener unos langostinos en el congelador para los casos de emergencia, ya que permiten preparar un plato con ingredientes sencillos en un instante y de mil y una maneras. Tradicionalmente, en Irán solo se come marisco si se vive cerca del mar. Mi abuela, por su aspecto cuando están enteros, solía llamar a los langostinos joonevar («insectos» en farsi) y se negaba a comerlos. En cambio, a mí me encantan en todas sus variedades y tamaños. Siempre hacen que los platos sean especiales. Me gusta acompañarlos con arroz, pero también puedes servirlos con pan o cualquier otro cereal.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    aceite vegetal


    2 cebollas grandes cortadas por la mitad y a lo largo en tiras finas


    un trozo de jengibre fresco de 7,5 cm pelado y cortado en bastoncitos


    1 cabeza de ajo grande con los dientes pelados y troceados


    3-4 hojas de lima enrolladas y cortadas en tiras finas


    6 guindillas rojas encurtidas cortadas en rodajas finas


    1 cucharadita de semillas de fenogreco


    4 vainas de cardamomo ligeramente chafadas


    2 cucharaditas de cúrcuma


    1 cucharadita de canela molida


    400-600 g de langostinos tigre pelados, pero con las colas


    6 limones en conserva, sin pepitas, cortados por la mitad y en rodajas


    ½ pepino sin semillas, pelado y cortado por la mitad a lo largo y en rodajas de 1 cm


    50 g de hojas y tallos de cilantro fresco picados gruesos


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Pon un wok o una cacerola grande a fuego vivo. Vierte una cantidad generosa de aceite y, cuando esté caliente, sofríe las cebollas hasta que estén bien doradas y crujientes, removiendo solo de vez en cuando para evitar que se quemen. Añade enseguida el jengibre, el ajo, las hojas de lima, las guindillas y las especias y sigue removiendo. Incorpora los langostinos e imprégnalos bien en la condimentación. Sofríelos durante un minuto (o más, si son grandes) y agrega los limones en conserva. Prosigue con la cocción otro minuto o hasta que se haya evaporado parte del jugo. Añade las rodajas de pepino y, después de mezclar, el cilantro picado. Cocina durante 2 minutos más, hasta que los langostinos estén rosados y bien hechos. Sírvelos inmediatamente.
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  MEJILLONES CON HARISSA


  Los mejillones encajan a la perfección en un sinfín de platos, desde en risottos y paellas hasta en empanadas y pasta. Además, combinan con muchos sabores. La primera vez que los comí fue en París: moules marinière con patatas fritas, un maridaje perfecto. Desde entonces, me resultan irresistibles. He practicado distintos tipos de cocina con ellos (italiana, tailandesa, caribeña, española…) y mis versiones favoritas siempre incluyen guindillas, así que, como no podía ser de otra manera, tenía que hacer una versión con harissa. Este plato es deliciosamente picante y, con un buen pedazo de pan crujiente para mojar, es una apuesta segura.


  
    PARA 2-4 PERSONAS


    *


    aceite de oliva para freír


    50 g de mantequilla con sal


    1 cebolla grande cortada por la mitad y a lo largo en tiras finas


    6 dientes de ajo grandes cortados en láminas finas


    2 cucharaditas generosas de harissa rosa


    1 kg de mejillones lavados y limpios


    300 ml de vino blanco


    1 cucharadita generosa de miel clara


    1 cucharada de sal marina en escamas


    unos 15 g de hojas de eneldo picadas finas

  


  
    Pon a fuego vivo una cacerola lo bastante grande para que quepan todos los mejillones.


    Vierte el aceite necesario para cubrir el fondo, añade la mantequilla y la cebolla y sofríela hasta que empiece a dorarse. Agrega el ajo y remueve constantemente para que no se queme. Incorpora la harissa. Añade los mejillones y rebózalos bien en la mezcla picante. Rocía con el vino y la miel y sala. Remueve. Tapa la cacerola, deja que los mejillones se abran y finaliza la cocción (no serán necesarios más de 5 minutos).


    Quita la tapa, vuelve a remover los mejillones y desecha los que no se hayan abierto. Mezcla el eneldo picado y sírvelos.
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  ALMEJAS SOFRITAS

  CON CÚRCUMA


  Mi historia de amor con las almejas empezó cuando me sirvieron por primera vez unos spaghetti alle vongole («espaguetis con almejas»). Esta sencilla receta requiere muy poco esfuerzo y, sin embargo, te recompensará con su gran sabor. La cúrcuma fresca tiene un gusto delicioso, mucho más delicado y complejo que el de la misma especia molida. Una vez que la pruebes, desearás añadírsela a muchos más platos, puesto que es un ingrediente muy versátil. Recomiendo servir estas almejas con una baguette fresca y crujiente.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    50 g de raíz de cúrcuma fresca cortada en láminas finas (no es necesario pelarla)


    2 guindillas rojas y largas picadas finas


    50 g de hojas de cilantro fresco picadas gruesas


    aceite de oliva para freír


    8 dientes de ajo cortados en láminas finas


    1 kg de almejas pequeñas lavadas


    sal marina en escamas

  


  
    En un mortero, maja las láminas de cúrcuma junto con las guindillas, el cilantro y un par de pizcas de sal hasta que obtengas una pasta tosca. No te preocupes si la textura no es lisa, porque no tiene que serlo. Tan solo asegúrate de que no queden láminas de cúrcuma enteras.


    Pon una cacerola grande a fuego medio-vivo. Vierte aceite suñciente para cubrir todo el fondo, añade el ajo y rehógalo hasta que empiece a dorarse por los bordes. Agrega la pasta (con un chorrito más de aceite si es necesario) y sofríela junto con los demás ingredientes evitando que se quemen. Incorpora las almejas, remueve bien para impregnarlas con la preparación, tapa la cacerola y cuécelas durante 5 o 6 minutos o hasta que se abran. Retira la tapa (debería haber una buena cantidad de líquido en la cacerola), pruebay añade más sal si lo deseas. Baña las almejas varias veces con el jugo y desecha las que no se hayan abierto antes de servirlas.
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  PULPO A LA PARRILLA

  con aderezo de guindilla, sirope de arce y pistachos


  Cada vez que como pulpo, me imagino que estoy de vacaciones en España o en Grecia. Si está bien cocinado, puede ser uno de mis platos favoritos: siempre lo pido cuando lo veo en la carta de un restaurante. Mucha gente se muestra reticente a prepararlo, pero puedo asegurar que es muy fácil, y el resultado, muy gratificante. Simplemente hay que tener en cuenta que al cocerlo su tamaño se reduce entre un 30 y un 40%. Su deliciosa carne se funde en la boca y está incluso más rica ala parrilla o a la barbacoa. Esta es mi humilde versión casera.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    2 kg de pulpo (yo prefiero usar solo los tentáculos de uno grande a uno pequeño entero)


    3 cucharaditas generosas de harissa rosa


    5 cucharadas de sirope de arce


    aceite de oliva para rociar


    50 g de pistachos en láminas o 75 g de pistachos picados (con la piel si lo deseas)


    sal marina en escamas

  


  
    Lleva a ebullición abundante agua con sal en una cacerola grande. Añade el pulpo, baja el fuego a medio-lento y cuécelo durante 2 horas (3, si se trata de uno entero). Escúrrelo y sumérgelo en agua fría.


    Mezcla la harissa y el sirope de arce en un cazo pequeño y caliéntalo a fuego lento. En cuanto comience a hervir, retira el recipiente del fuego y reserva.


    Calienta una parrilla (o una cacerola de fondo grueso) a fuego vivo. Seca el pulpo con papel de cocina (no te preocupes si se desprende un poco de piel) y córtalo en trozos de un tamaño adecuado para que quepan en la plancha. Unta bien cada una de estas porciones con aceite de oliva y cocínalas por tandas entre uno y dos minutos (dependiendo del tamaño) o hasta que les aparezcan las marcas de la parrilla. Ponlas en una fuente.


    Corta las porciones de pulpo al gusto y colócalas en una bandeja de servir. Aderézalas con la salsa, un chorrito de aceite de oliva y esparce por encima los pistachos para dar el toque final.
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  CHIPIRONES A LA PLANCHA

  con pomelo, hierbas aromáticas y semillas de granada


  Odié los chipirones hasta casi los treinta años. No sé muy bien lo que cambió, pero no creo equivocarme si digo que desde entonces me habré comido el equivalente a mi peso en ellos. A la parrilla y fritos en abundante aceite son mis métodos de cocción preferidos. Siempre tengo unos cuantos en el congelador por si acaso, ya que son capaces de realzar muchos platos: pueden añadirse a ensaladas, sofritos o pastas. Los de esta receta son de lo más refrescante, y en pleno invierno aportan un toque veraniego y jugoso repleto de sabor y dulzor.


  
    PARA 4 PERSONAS


    *


    500 g de chipirones limpios y cortados en aros


    aceite de oliva para rociar


    2 cucharaditas de copos de pimienta de Alepo


    1 pomelo grande (yo uso los de color rojo rubí)


    20 g de hojas de menta picadas gruesas


    20 g de cebollino cortado en tiras de 1 cm


    20 g de hojas de perifollo (o cilantro) picadas gruesas


    150 g de semillas de granada


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida

  


  
    Calienta una parrilla (o una cacerola de fondo grueso) a fuego medio-vivo.


    Pon los chipirones en un cuenco y rocíalos con abundante aceite de oliva. Añade los copos de pimienta de Alepo, sazona bien con pimienta negra y mezcla.


    Con la ayuda de un cuchillo afilado, pela el pomelo. Para ello, quítale los extremos, practica unos cortes en la corteza a lo largo y retírala junto con la membrana blanca que recubre la fruta. Corta el pomelo por la mitad a lo largo y, a continuación, en rodajas de unos 5 mm de grosor. Divide cada una de ellas en 3 porciones y ponlas en un cuenco.


    Cocina los chipirones a la parrilla, sin moverlos, durante uno o dos minutos o hasta que empiecen a chamuscarse por debajo. Dales la vuelta enseguida y prosigue la cocción otro minuto más. Colócalos en una fuente y deja que se enfríen unos minutos.


    Añádelos al cuenco con los trozos de pomelo. Sala con generosidad, vierte un chorrito de aceite y mezcla bien. Agrega, por último, las hierbas aromáticas frescas y las semillas de granada.


    Mezcla otra vez y sírvelos inmediatamente.
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  FISH AND CHIPS

  A LA ORIENTAL


  Descubrí los placeres de un buen fish and chips cuando tenía once años, durante mi primer día de instituto. Una de mis amigas me llevó a un puesto de pescado frito al salir de clase y me presentó un cucurucho de papel de periódico lleno de una fritura deliciosa de la que me enamoré enseguida. Aquel día me convertí incluso en amante del vinagre de malta. Como no hay ningún establecimiento de fish and chips cerca de donde vivo, si me apetece comerlo tengo que preparármelo yo misma. He probado un sinfín de versiones con todo tipo de pastas y panes para rebozar, pero esta es mi preferida.


  
    PARA 3-4 PERSONAS


    *


    unos 750 ml de aceite vegetal


    2 huevos grandes batidos


    100 g de harina


    2 cucharaditas de pimentón dulce


    2 cucharaditas de mostaza inglesa en polvo


    3 cucharaditas de cilantro molido


    1 cucharadita de cúrcuma


    1 cucharadita de pimienta de cayena


    600 g de filetes de bacalao (o de cualquier otro pescado blanco que sea grueso) cortados en 8 porciones


    sal marina en escamas y pimienta negra recién molida


    kétchup para servir


    Para las patatas fritas


    750 ml de aceite vegetal


    1-1,5 kg de patatas harinosas (sin pelar) cortadas en bastones

  


  
    Pon 2 cacerolas grandes o sartenes hondas a fuego medio. Vierte el aceite para freír las patatas en una de ellas y el del pescado en la otra. Espera a que se calienten, pero no dejes que lleguen a humear. Añade las patatas en la cacerola correspondiente y empieza a freirlas.


    Mientras, salpimienta los huevos batidos en un cuenco pequeño y no demasiado hondo. Pon la harina y todas las especias en otro cuenco poco profundo, salpimienta y mezcla hasta que obtengas una preparación homogénea. Reboza cada porción de pescado en la harina y sacúdela para desechar el exceso. Luego sumérgela en el huevo batido hasta que se impregne bien y vuelve a pasarla por la harina asegurándote de que quede bien rebozada. Repite la operación con el resto de pescado y fríelo en la otra cacerola hasta que esté dorado y crujiente.


    Retira el pescado y las patatas de la cacerola con la ayuda de una espumadera y deja que se escurran sobre papel de cocina para que absorba el exceso de aceite. Sala y sirve inmediatamente con kétchup.
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  SALMÓN CON LIMÓN,

  CÚRCUMA Y PIMIENTA NEGRA


  Esta podría ser la receta de salmón más sencilla que haya creado en mi vida y, sin embargo, siempre produce un efecto impresionante. Un día que me había quedado sin ideas para condimentar este pescado, saqueé el armario de las especias, añadí un poco de ralladura de limón y surgió este plato. Por supuesto, puedes usar filetes de salmón, pero un lomo preparado de esta manera causa verdadera sensación.


  
    PARA 6-8 PERSONAS


    *


    1 kg de lomo de salmón


    la ralladura fina de 3 limones sin encerar


    1 cucharada de pimienta negra gruesa


    4 cucharadas de aceite de ajo


    2 cucharadas de cúrcuma


    1 cucharadita generosa de sal marina en escamas machacada


    Precalienta el horno a 240 ºC (marca de gas 9). Forra la bandeja de hornear más grande que tengas con papel sulfurizado y coloca en ella el lomo de salmón con la piel hacia abajo (si la tiene).


    En un cuenco pequeño, mezcla la ralladura de limón, la pimienta negra gruesa, el aceite de ajo y la cúrcuma hasta obtener una pasta homogénea. Unta con ella la parte superior del salmón (si lo deseas, en este punto puedes dejarlo marinar en el frigorífico durante una hora, o incluso toda la noche, siempre y cuando no le añadas sal). A continuación, sazónalo con la sal marina y ásalo durante 22 minutos (la carne debe quedar firme al tacto). Sírvelo inmediatamente.
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  PASTEL DE CHIRIVÍA

  ESPECIADA, NUEZ Y MIEL

  con yogur batido


  Me encantan tanto los pasteles como las chirivías. Combinar ambas cosas no me supone ningún esfuerzo. He ido mejorando esta receta a lo largo de muchos años, porque, aunque soy una gran amante del pastel de zanahoria, sinceramente, el de chirivía me gusta aún más. Es un postre que sacia y se conserva bien. Además, el yogur batido le añade un espléndido toque final.


  
    PARA 8-10 PERSONAS


    *


    3 huevos grandes


    200 g de azúcar moreno extrafino


    2 cucharaditas de pasta de vainilla


    1 cucharadita generosa de jengibre molido


    1 cucharadita generosa de canela molida


    3 cucharadas generosas de miel clara


    150 g de mantequilla derretida y fría


    225 g de harina leudante


    300 g de chirivías peladas y ralladas finas


    150 g de nueces troceadas


    2 puñados de pasas de uva blanca (opcional)


    Para el yogar batido


    400 g de yogur griego espeso


    4 cucharadas de azúcar glas


    2 cucharaditas de pasta de vainilla (opcional)

  


  
    Precalienta el horno a 160 ºC (marca de gas 3). Forra un molde cuadrado de 24 cm con papel sulfurizado.


    Para preparar el pastel, bate los huevos y el azúcar en un cuenco grande. Añade la pasta de vainilla y las especias y, después, la miel y la mantequilla. Bate bien hasta que todos los ingredientes estén homogéneamente mezclados. Incorpora la harina poco a poco hasta obtener una masa suave.


    Por último, agrega las chirivías, las nueces y las pasas (si las utilizas) y mezcla bien de nuevo.


    Vierte la preparación en el molde y hornéala durante una hora y cuarto o hasta que esté bien dorada por encima. Saca el pastel del horno y deja que se enfríe por completo.


    Para el yogur batido, mezcla los ingredientes en un cuenco y trabájalos con una batidora eléctrica durante unos minutos o hasta que la preparación tenga una consistencia que sea de tu agrado.


    Si te gusta bastante espeso, como a mí, prosigue hasta que lo consigas. Sirve el pastel con una cucharada generosa del yogur batido a un lado.
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  BOLLITOS CON DÁTILES

  Y NARANJA A LA CANELA


  El famoso té de la tarde de los ingleses nunca está completo sin los tradicionales scones («bollitos») con clotted cream («nata cuajada»). Adoro estas meriendas, conocidas como cream teas, y las he probado de todo tipo: desde las clásicas y lujosas del Ritz, el Claridge’s o The Wolseley, en Londres, hasta las de salones de té más humildes y terrenales por toda Inglaterra. Mi conclusión es que no hay nada mejor que un buen bollito. A mí me gustan con dátiles: me parece un pecado prescindir de esa agradable explosión de dulzura. A menudo los preparo con frutas deshidratadas, frutos secos o incluso con ingredientes salados que debo aprovechar.


  
    PARA 8-10 BOLLITOS


    *


    250 g de harina leudante, y un poco más para espolvorear


    1 cucharadita generosa de levadura en polvo


    50 g de mantequilla con sal, a temperatura ambiente


    2 cucharaditas de canela molida


    la ralladura fina de 2 naranjas sin encerar


    30 g de azúcar extrafino


    1 huevo grande


    125 ml de leche, y un poco más para pincelar


    100 g de dátiles grandes sin hueso y picados gruesos


    Para servir


    mantequilla o nata cuajada


    miel


    canela molida

  


  
    Precalienta el horno a 200 ºC (marca de gas 6). Forra una bandeja de hornear con papel sulfurizado.


    Pon la harina y la levadura en polvo en un cuenco grande. Añade la mantequilla y trabaja con los dedos hasta obtener una preparación de una consistencia parecida a las migas de pan. Agrega la canela, la ralladura de naranja, el azúcar, el huevo, la leche y los dátiles y trabaja la mezcla hasta lograr una masa blanda y pegajosa. Limpia la superficie de trabajo y enharínala. Extiende la masa con el rodillo hasta que tenga 2,5 cm de grosor. Con la ayuda de un aro de cocina o un vaso pequeño, prepara tantos círculos de masa como puedas y colócalos en la bandeja de hornear. Pincélalos con leche y hornéalos de 12 a 15 minutos o hasta que aumenten de tamaño y tengan un bonito color dorado.


    Deja que se enfríen sobre una rejilla antes de untarlos con mantequilla o nata cuajada, miel y un poco de canela molida espolvoreada.
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  TARTA DE MORAS

  con frangipane de pistachos


  Hacer masas no era algo que me resultara sencillo, pero después de superar mis miedos con un poco de ayuda del chef Raymond Blanc, acabé encontrando una receta muy sencilla para preparar una fantástica masa quebrada. Era tan fácil que me sentí avergonzada de no haberme enfrentado antes a mis temores. Empecé a cocinar docenas de pasteles distintos con ese tipo de masa, aunque ninguno ha tenido nunca tanto éxito como este, con unas moras deliciosas y jugosas que complementan el dulzor de la frangipane de pistachos mejor que cualquier otro fruto. Aun así, experimenta con tus frutas y sabores favoritos. Esta tarta queda muy bien, por ejemplo, con unas manzanas, unas peras o unos albaricoques escalfados.


  
    PARA 2 MASAS Y RELLENO SUFICIENTE PARA 1 TARTA (6-8 RACIONES)


    *


    Para la masa


    250 g de harina, y un poco más para espolvorear


    125 g de mantequilla a temperatura ambiente


    30 g de azúcar extrafino


    una pizca de sal marina en escamas machacada


    1 huevo y la yema de otro batidos


    Para el relleno


    50 g de mantequilla a temperatura ambiente


    75 g de azúcar extrafino


    70 g de pistachos sin piel picados finos


    1 huevo


    1 cucharadita generosa de pasta de vainilla


    12 g de harina


    200 g de moras

  


  
    En primer lugar, elabora la masa. Pon la harina, la mantequilla, el azúcar y la sal en un cuenco y trabájalo todo con los dedos, levantando la harina desde el fondo, hasta que esté bien mezclado y tenga una consistencia arenosa. Forma un volcán y añade el huevo batido en el centro. Con un tenedor, incorpora la preparación arenosa al huevo hasta obtener una masa uniforme con la que formarás una bola.


    Enharina una superficie limpia y trabaja la masa durante un minuto. Divídela en dos mitades, envuelve una porción en film transparente y consérvala en el frigorífico o en el congelador para otra ocasión. Extiende un trozo grande de film transparente sobre la superficie, coloca en el centro la otra porción de masa y cúbrela sin presionar con otro trozo de film transparente. Pasa el rodillo por encima de ella hasta que la superficie de la masa sea algo mayor que la de un molde desmontable de 20 cm de diámetro. Retira el film de la parte superior. Coloca una mano bajo el film que sostiene la masa, levántala y vuélcala con cuidado sobre el molde. Desengancha el film transparente y forma una bola con él. A continuación, úsala para presionar la masa contra los laterales y la base del molde con suavidad. Repara cualquier grieta que se haya abierto en ella añadiendo un trozo de la que sobresalga del molde. Pasa el rodillo por encima de los bordes del recipiente para cortar el exceso de masa y nivelarla bien. Consérvala en el frigorífico durante 30 minutos.


    Mientras, elabora la frangipane de pistacho; para ello, mezcla en un cuenco todos los ingredientes excepto las moras hasta que obtengas una preparación lisa. Resérvala. Unos10 minutos antes de sacar la masa de la nevera, precalienta el horno a 180 ºC (marca de gas 4).


    Saca la masa del frigorífico y vierte encima la frangipane. Reparte las moras (sin presionarlas) sobre el relleno y hornea durante 45 minutos o hasta que la tarta se dore bien por la parte superior. Sácala del horno y deja que se enfríe antes de degustarla.
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  COOKIES DE CHOCOLATE

  NEGRO Y PISTACHOS


  Todo el mundo adora las cookies. No importa con qué ingredientes estén elaboradas, siempre son un placer para grandes y pequeños. Personalmente, soy bastante exigente en lo que a estas galletas se refiere. No me gustan demasiado gruesas, y las prefiero con una consistencia gomosa, pero crujiente por fuera. En cuanto al chocolate, solo me gusta el negro, pero troceado, no para dar sabor a toda la galleta. Además, en mi opinión, cuando les añades frutos secos son perfectas. Como decía, soy exigente. Esta es la receta de mis cookies ideales, deliciosas con un vaso de leche fría. Si tus gustos son tan especiales como los míos, puedes modificar los ingredientes y emplear los frutos secos, la fruta y el chocolate que prefieras para crear tu propia versión.


  
    PARA 14-16 COOKIES


    *


    100 g de mantequilla con sal ablandada


    100 g de azúcar moreno


    75 g de azúcar extrafino


    1 huevo grande


    1 cucharadita generosa de pasta de vainilla


    175 g de harina


    100 g de pistachos en láminas o picados


    150 g de pepitas de chocolate negro

  


  
    Precalienta el horno a 180 ºC (marca de gas 4). Forra una bandeja de hornear grande con papel sulfurizado.


    Bate la mantequilla con los azúcares en un cuenco (una batidora eléctrica va muy bien), añade el huevo y la pasta de vainilla y mezcla hasta obtener una preparación lisa. Incorpora la harina hasta que se forme una masa. Por último, agrega los pistachos y el chocolate asegurándote de repartirlos bien.


    Me gustan las cookies bastante grandes, así que divido el preparado en unas 14 o 16 porciones del mismo tamaño y formo bolas con ellas. Coloca todas las que puedas en la bandeja de hornear, dejando 5 cm alrededor de cada una porque aumentarán bastante de volumen. Hornéalas de 13 a 15 minutos o hasta que se doren los bordes. Retíralas del horno y deja que se enfríen durante unos minutos. Degústalas mientras aún estén calientes.
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  MUFFINS CON MANZANA

  ESPECIADA, ROMERO

  Y PACANAS


  Preparar muffins es muy fácil, y quedan igual de buenos tanto dulces como salados. Tengo cierta obsesión por combinar ambos sabores, y además en esta receta añado el frescor del romero, que creo que proporciona un toque único. Para mí, estos muffins están deliciosos con un queso curado de aroma intenso como el cheddar. Así pues, no esperes las típicas magdalenas dulces, sino más bien un desayuno o una merienda especiales.


  
    PARA 10-12 MUFFINS


    *


    1 huevo grande


    175 g de azúcar extrafino


    un puñado de hojas de romero picadas finas


    1 cucharada de pasta de vainilla


    1 cucharadita generosa de canela molida


    75 g de mantequilla con sal derretida y ligeramente enfriada


    la ralladura fina de 1 limón sin encerar


    275 g de harina


    2 cucharaditas generosas de levadura en polvo


    200 ml de leche


    1 manzana Braeburn sin corazón y cortada en dados de 1 cm


    75 g de pacanas cortadas por la mitad


    un puñado generoso de pasas o pasas de Corinto

  


  
    Precalienta el horno a 190 ºC (marca de gas 5).


    Coloca unos papeles para magdalenas en los huecos de un molde para muffins (excepto si se trata de una bandeja de silicona).


    En un cuenco, bate el huevo, el azúcar, el romero, la vainilla, la canela, la mantequilla y la ralladura de limón.


    Tamiza la harina y la levadura en polvo en un cuenco grande, añade la leche y mezcla bien hasta que obtengas una preparación lisa. Agrega la mezcla de huevo, romero y canela junto con la manzana, las pacanas y las pasas e incorpora bien todos los ingredientes.


    Reparte la mezcla obtenida en los papeles (no los llenes demasiado, ya que la masa subirá bastante) y hornea los muffins de 30 a 35 minutos o hasta que estén bien dorados por la parte superior. Desmóldalos, deja que se enfríen y sírvelos (pruébalos con cheddar u otro queso curado, véase la introducción a esta receta).

  


  BIZCOCHO DE ALMENDRAS

  Y GLASEADO DE CÍTRICOS


  El bizcocho con glaseado de limón es uno de mis dulces favoritos. No me canso nunca de su sabor intenso ni de su crujiente cobertura de azúcar. Además, con una buena taza de té es divino. Que me obsesiona utilizar ralladuras de cítricos en mis recetas no es ningún secreto. En esta, realzo el sabor incorporando a la mezcla limas y naranjas. El resultado es una versión tan deliciosa como la clásica en la que se inspira.


  
    PARA 1 BIZCOCHO


    *


    2 huevos grandes


    150 g de azúcar extrafino


    la ralladura fina de 2 naranjas sin encerar


    la ralladura fina de 1 lima sin encerar


    la ralladura fina de 1 limón sin encerar


    150 g de mantequilla blanda


    150 g de harina


    1 cucharadita de levadura en polvo


    100 g de almendras molidas


    6 cucharadas de leche


    Para el glaseado de cítricos


    75 g de azúcar granulado


    el zumo de 1 lima


    el zumo de ½ naranja

  


  
    Precalienta el horno a 180 ºC (marca de gas 4). Forra un molde alargado de 900 g con papel sulfurizado.


    Bate los huevos, el azúcar, las ralladuras de los cítricos y la mantequilla hasta obtener una preparación homogénea. Añade la harina, la levadura en polvo y las almendras molidas. Agrega la leche y mezcla hasta que la masa quede lisa. Viértela en el molde y hornéala durante 45 minutos o hasta que esté bien dorada por la parte superior y, al pincharla con un palillo, este salga limpio.


    Para el glaseado de cítricos, mezcla el azúcar granulado con los zumos de lima y naranja.


    Saca el bizcocho del horno y, con la ayuda de una cuchara, rocíalo enseguida con el glaseado.


    Deja que se enfríe por completo en el molde antes de servir.

  


  PAVLOVA DE NECTARINAS

  con menta, almendras y sirope de té


  Lo mejor de una pavlova es que puede tener la forma que quieras y puede cubrirse con los ingredientes que prefieras. A mí me gusta prepararla del tamaño de la bandeja de mi horno, porque así me resulta más fácil cortarla y servirla. Como alternativa, puedes darle una cuchara a cada comensal y… ¡a comer!


  
    PARA 6 PERSONAS


    *


    6 claras de huevo grandes


    300 g de azúcar extrafino


    ½ cucharadita de esencia de vainilla


    1 ½ cucharadita de vinagre de vino blanco


    3 cucharaditas de harina de maíz


    Para la cobertura


    3 nectarinas maduras grandes (o 4 pequeñas) peladas y cortadas en rodajas


    un puñado generoso de hojas de menta picadas finas, y un poco más para decorar


    600 ml de crema de leche espesa


    1 cucharada de pasta de vainilla


    6 cucharadas de azúcar glas


    40 g de almendras laminadas tostadas


    Para el sirope de té


    2 bolsitas de té Earl Grey, Darjeeling o Assam o 2 cucharadas de tu mezcla de té favorita


    250 ml de agua hirviendo


    6 cucharadas de azúcar extrafino

  


  
    Precalienta el horno a 180 ºC (marca de gas 4). Forra la bandeja de hornear más grande que tengas con papel sulfurizado.


    En un cuenco grande bien limpio, bate las claras de huevo a punto de nieve con la ayuda de una batidora eléctrica. Añade gradualmente el azúcar extrafino, una pequeña cantidad cada vez, y continúa batiendo hasta obtener una preparación espesa y cremosa a punto de nieve firme. Agrega la esencia de vainilla, el vinagre y la harina de maíz y mezcla con cuidado (sin batir) con la ayuda de una espátula. Vierte esta preparación en la bandeja, dale forma rectangular y nivela la superficie con la espátula. Introdúcela en el horno, baja la temperatura a 120 ºC (marca de gas ½) y hornea durante una hora.


    Una vez transcurrido ese tiempo, apaga el horno y deja que el merengue se enfríe en su interior (suele tardar un par de horas).


    En un cuenco pequeño, mezcla las rodajas de nectarina con la menta picada y reserva.


    Para elaborar el sirope de té, pon las bolsitas o las hojas en una jarra con el agua hirviendo y déjalas infusionar durante 3 o 4 minutos removiendo de vez en cuando. Cuela el líquido en un cazo pequeño. Incorpora el azúcar y calienta de 10 a 15 minutos a fuego medio-vivo hasta que se reduzca a un sirope.


    Bate la crema de leche espesa con la pasta de vainilla y el azúcar glas hasta que la textura sea firme. Reparte la crema sobre el merengue y coloca las nectarinas encima. Rocíalo todo con el sirope de té y esparce las almendras tostadas y un poco más de menta picada para servir.

  


  [image: ]


  TARTA DE MOUSSE

  DE CHOCOLATE NEGRO,

  CARDAMOMO Y CAFÉ


  Sobra decir que las tartas de chocolate son deliciosas, por no hablar de las mousses de chocolate. Pero si juntas ambos dulces y les añades unas especias, tendrás una receta infalible y sabrás que has encontrado algo verdaderamente exquisito. Nunca me canso de preparar esta tarta y, como es tan ligera, suele ser el postre por el que me decanto cuando tengo invitados. Pruébala sola o con una bola de helado de vainilla.


  
    PARA 8-10 PERSONAS


    *


    200 g de chocolate negro de calidad


    175 ml de aceite de oliva


    3 tacitas de café expreso fuerte


    las semillas de 8 vainas de cardamomo verde majadas


    5 huevos con las yemas y las claras separadas


    75 g de azúcar extrafino

  


  
    Precalienta el horno a 200 ºC (marca de gas 6). Forra un molde desmontable de 24 cm de diámetro con papel sulfurizado.


    Derrite el chocolate en un cuenco refractario colocado sobre una cacerola con agua caliente.


    Añade el aceite de oliva y mezcla hasta obtener una preparación homogénea y sin grumos. Retírala del fuego y deja que se enfríe durante 15 minutos. Una vez fría, agrega el café y el cardamomo majado y remueve bien.


    Bate las yemas de los huevos con el azúcar hasta que la mezcla quede esponjosa y se aclare. Luego incorpora la preparación de chocolate y aceite.


    En otro cuenco, bate las claras a punto de nieve firme y después mézclalas bien con el preparado de chocolate.


    Viértelo todo en el molde y hornea durante 15 minutos. Retira la tarta del horno y deja que se enfríe sin desmoldarla. Ten en cuenta que se hundirá ligeramente por los bordes, pero no te preocupes, es normal.
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  CREMA DE LIMA

  Y ALBAHACA

  con compota de caquis y pimienta negra


  Recuerdo que de pequeña vi a mi madre pelando algo parecido a un tomate y dándole mordiscos. Debo admitir que, en aquel entonces, los caquis no me entusiasmaban debido a su textura pastosa de fruta madura. Sin embargo, ahora aprecio infinitamente su delicada pulpa y su intenso dulzor. Los iraníes los adoran y los usan para elaborar confituras y fruta deshidratada. Este postre es muy sencillo y puede prepararse con antelación, así que resulta ideal cuando hay invitados. El toque picante de la pimienta complementa el sabor dulce de la compota, que a su vez destaca sobre la apetitosa crema de leche. Si no encuentras caquis, tu confitura favorita también irá muy bien.


  
    PARA 6 COPAS


    *


    Para la compota de caquis y pimienta negra


    2 caquis maduros y blandos (de unos 200 g)


    75 g de azúcar extrafino


    la ralladura fina y el zumo de 1 lima sin encerar grande


    1 cucharadita generosa de pasta de vainilla


    ½ cucharadita de pimienta negra recién molida


    Para la crema


    900 ml de crema de leche espesa


    la ralladura fina y el zumo de 3 limas grandes


    200 g de azúcar extrafino


    2 puñados de hojas de albahaca (unos 7g) enrolladas y cortadas en tiras

  


  
    En primer lugar, prepara la crema. Pon la crema de leche espesa, la ralladura de lima, el azúcar y la albahaca en un cazo a fuego medio. Llévalo a ebullición y prosigue la cocción a fuego lento otros 5 minutos. Añade el zumo de lima, remueve y cuece durante 2 minutos más. Pasa la preparación por un colador fino colocado sobre una jarra de medición. Reparte el contenido equitativamente en unas copas, vasos o cuencos y deja que se enfríe un poco. A continuación, consérvalo en el frigorífico durante 2 horas como mínimo para que cuaje.


    Para la compota, pela los caquis con cuidado procurando aprovechar el máximo de pulpa. Pícala bien fina (en especial las partes más duras) y ponla en un cazo a fuego medio-lento. Agrega el azúcar, la pasta de vainilla, la pimienta negra y la ralladura y el zumo de lima. Remueve bien y cuece de 45 a 60 minutos dejando que hierva un poco, pero no demasiado. Como el tiempo de cocción varía dependiendo del tipo de fuente de calor, debes prestar atención y remover solo 2 o 3 veces para evitar que se pegue. Cuando adquiera una consistencia espesa semejante a la de una confitura, retira el recipiente del fuego y deja que se enfríe.


    Unos 15 minutos antes de servir, saca las copas del frigorífico, reparte la compota a partes iguales y deja que repose 15 minutos.
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  TARTA TATIN DE MEMBRILLO

  con crema a la canela


  No estoy segura de si esta tarta puede llamarse Tatin, pero la preparación es similar, solo que en lugar de manzanas empleo membrillo, la manzana de Oriente Próximo. Creo que es una gran alternativa para sustituir a esta última en los postres en los que suele utilizarse. Lo mejor del membrillo es su acidez. Por mucho que lo endulces, conserva un delicioso toque agrio en cada bocado. Otra variación respecto a la Tatin tradicional es que uso masa de hojaldre en vez de la quebrada, ya que prefiero su textura ligera y laminada. Puedes elaborar este postre con antelación y dejarlo en el recipiente para que cuaje. Antes de servirlo, solo tendrás que recalentarlo en el horno durante 5 minutos.


  
    PARA 6 PERSONAS


    *


    150 g de azúcar moreno extrafino


    las semillas de 1 vaina de vainilla


    4 membrillos grandes pelados, sin corazón y cortados en cuñas


    75 g de mantequilla cortada en dados


    500 g de masa de hojaldre precocinada


    Para la crema a la canela


    300 ml de crema de leche espesa


    3 cucharaditas de canela molida


    4 cucharadas de azúcar glas

  


  
    Precalienta el horno a 200 ºC (marca de gas 6).


    Pon el azúcar en una sartén grande (mejor si puede introducirse en el horno) a fuego medio. Agítala (sin remover) para que se disuelva y adquiera un color de caramelo oscuro. Incorpora las semillas de vainilla y sacude la sartén para repartirlas. Agrega las cuñas de membrillo hasta llenar el recipiente. Cocínalas durante unos minutos por todos los lados o hasta que empiecen a caramelizarse. Añade los dados de mantequilla alrededor de la fruta y prosigue la cocción de 8 a 10 minutos, hasta que el membrillo se haya caramelizado bien. Agita la sartén de vez en cuando para evitar que el contenido se pegue.


    Si no has utilizado una sartén apta para el horno, traslada el membrillo a una fuente refractaria que no sea demasiado grande (si puede ser, pon las partes más caramelizadas de la fruta hacia abajo), y vierte el resto del caramelo por encima (ten cuidado, porque el azúcar estará muy caliente).


    Extiende la masa con el rodillo para hacer un círculo algo mayor que el diámetro de la sartén. Cubre con ella el membrillo y dobla los bordes dentro de la sartén (cuidado, no toques el caramelo caliente con los dedos). Hornea en la parte superior del horno de 25 a 30 minutos o hasta que la masa haya subido y esté dorada.


    Mientras, con la ayuda de una batidora, bate la crema de leche junto con la canela y el azúcar glas hasta que la mezcla adquiera una consistencia bastante firme. Consérvala en el frigorífico.


    Una vez finalizada la cocción, retira la Tatin del horno y deja que repose 2 minutos. Con ayuda de una manopla o un paño de cocina, cubre la sartén con un plato o una bandeja lo bastante grande y dale la vuelta a la tarta (goteará y estará muy caliente). Sírvela con la crema a la canela.

  


  [image: ]


  JALÁ CON MIEL Y ESPECIAS


  Mi amiga Carrie de Nueva York compartió conmigo la receta de su jalá hace diez años, y el resultado fue tan bueno que no he dejado de prepararlo desde entonces. Además, las sobras pueden aprovecharse para hacer tostadas francesas (véase la receta en este libro) o incluso un pudin de pan y mantequilla. Su masa esponjosa resulta exquisita. Aunque me encanta la versión normal, presento una con especias para aquellos que deseen algo un poco distinto.


  
    PARA 1 PAN GRANDE O 2 NORMALES


    *


    7 g de levadura en polvo de acción rápida


    415 ml de agua templada


    3 huevos grandes


    150 ml de miel clara


    1 cucharadita de sal


    75 ml de mantequilla derretida


    3 cucharaditas generosas de canela molida


    1 cucharadita de nuez moscada molida


    3 cucharaditas generosas de copos de pimienta de Alepo


    800 g de harina, y un poco más para enharinar


    mantequilla o aceite para engrasar


    1 cucharadita de semillas de amapola o de sésamo

  


  
    Vierte la levadura en 50 ml de agua templada, remueve bien hasta que se disuelva y resérvala.


    En un cuenco grande, bate 2 huevos con la miel, el resto del agua templada, la sal y la mantequilla hasta obtener una preparación homogénea. Añade la canela, la nuez moscada y la pimienta de Alepo y mezcla bien. A continuación, agrega la levadura que habías reservado. Después incorpora la harina, primero con la ayuda de una cuchara de madera y después con las manos, y forma una bola de masa. Cubre el cuenco con un paño limpio y deja que repose a temperatura ambiente durante 2 horas, hasta que leve.


    Unta una bandeja de hornear con mantequilla o un poco de aceite o fórrala con papel sulfurizado engrasado. Divide la masa en 2 porciones iguales (o consérvala entera para hacer un pan grande, como el de la fotografía de la página siguiente; en este caso, ten en cuenta que deberás tener un horno y una bandeja grandes). Corta una de las mitades en tres partes y reserva la otra. Enharina la superficie de trabajo y estira cada una de las tres masas con el rodillo dándoles forma de cuerdas largas. Únelas por un extremo y presiónalas para que no se separen. Trénzalas hasta unirlas y presionarlas también por el otro extremo. Repite la operación con la segunda porción. Coloca con cuidado la masa trenzada en la bandeja de hornear (por esto resulta útil enharinar la superficie de trabajo) y deja que repose durante 45 minutos.


    Precalienta el horno a 200 ºC unos 20 minutos antes de introducir el pan.


    Bate el último huevo y pincela la masa con él. Esparce las semillas de amapola o de sésamo sobre el jalá y hornéalo de 25 a 30 minutos o hasta que esté bien dorado por la parte superior. Deja que se enfríe.
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  RELACIÓN ALFABÉTICA

  de ingredientes y sus recetas


  
    A


    aceite de ajo


    aderezos


    
      aderezo de guindilla, sirope de arce y pistachos


      aderezo de lima, guindilla y chalotas


      aderezo de lima y miel


      aderezo de miel y limón


      aderezo de miel y vinagre de vino tinto


      aderezo de suero de leche


      aderezo de tahina

    


    agracejos


    
      arroz con pollo y bayas


      buñuelos de brócoli, agracejo y guindilla

    


    aguacate


    
      puré de aguacate con pan de masa madre a la parrilla y aderezo de tahina

    


    albaricoque


    
      chupachups de cordero, albaricoque y semillas de hinojo


      ensalada de maftoul


      estofado de pollo y orejones de albaricoque con limón en conserva, harissa y huevos


      tajín de garbanzos, calabaza almizclera, limón en conserva y harissa

    


    albóndigas


    
      albóndigas de espinacas con nueces


      chupachups de cordero, albaricoque y semillas de hinojo

    


    alcachofa


    
      espirales de champiñones, alcachofas y queso feta

    


    alcaparras


    
      ensalada de lentejas de Puy, alcaparras y cebolla roja

    


    almejas sofritas con cúrcuma


    almendras


    
      arroz con pollo y bayas


      bizcocho de almendras y glaseado de cítricos


      ensalada de dátiles, naranja, almendras y berros


      ensalada de freekeh


      ensalada de langostinos, brocolini, queso feta y almendras


      frutos secos tostados con especias dulces y picantes


      rollos de salchicha merguez con almendra, pimienta y pasta de hierbas

    


    alubias


    
      salsa para mojar de alubias y za’atar

    


    anacardos


    
      frutos secos tostados con especias dulces y picantes


      salsa para mojar de habas secas y anacardos

    


    apio nabo


    
      verduras de raíz especiadas

    


    arándanos


    
      arroz con pollo y bayas


      ensalada de freekeh


      tortitas de cereza amarga y ricota con crema cuajada y miel

    


    arroz


    
      arroz con cordero, azafrán, lima seca y comino


      arroz con cordero, zanahorias y comino


      arroz con pollo y bayas


      ensalada de arroz blanco y negro con pollo y mango


      ensalada griega de arroz basmati integral


      pimientos rellenos de arroz y ternera


      tahdig (capa tostada de arroz)

    


    avellanas


    
      ensalada de zanahorias, tahina y avellanas tostadas con menta


      estofado de pollo y orejones de albaricoque con limón en conserva, harissa y huevos

    


    azafrán


    B


    bacalao


    
      fish and chips a la oriental

    


    baharat


    
      kebabs de lomo de cerdo marinado con baharat y limones en conserva

    


    beicon


    
      pitas con beicon

    


    berenjena


    
      berenjenas baby rellenas con tahina y ajo


      berenjenas rebozadas en sémola con miel


      calabacín a la parrilla con queso de cabra y zumaque


      cuñas de berenjena asadas al comino con semillas de calabaza, piñones, granada y aderezo de yogur


      estofado de berenjenas, pimientos y tomate


      salsa para mojar de berenjena ahumada al estilo afgano

    


    berros


    
      ensalada de dátiles, naranja, almendras y berros

    


    bizcocho de almendras y glaseado de cítricos


    bollitos con dátiles y naranja a la canela


    boniatos con feta al horno


    brócoli


    
      buñuelos de brócoli, agracejo y guindilla


      ensalada de langostinos, brocolini, queso feta y almendras

    


    bulgur


    
      ensalada caliente de col kale especiada, bulgur y lentejas de Puy

    


    C


    cacahuetes


    
      salsa de cacahuetes

    


    café


    
      tarta de mousse de chocolate negro, cardamomo y café

    


    calabacín


    
      bastoncitos de calabacín frito con sal de zumaque


      calabacín a la parrilla con queso de cabra y zumaque


      carne de ternera chamuscada con verduras asadas, aderezo de suero de leche y salsa de pimientos


      kuku de calabacín, azafrán y patata

    


    calabaza almizclera


    
      torta de calabaza almizclera, salvia y queso tulum


      rösti de calabaza almizclera con huevos escalfados


      tajín de garbanzos, calabaza almizclera, limón en conserva y harissa

    


    cebolla roja


    
      ensalada de col oriental


      ensalada de garbanzos, cebolla roja y perejil


      ensalada de lentejas de Puy, alcaparras y cebolla roja


      ensalada de manzana, zumaque, cebolla roja y granada


      ensalada griega de arroz basmati integral

    


    cebolletas


    
      patatas nuevas chafadas con ajo, eneldo, guisantes y cebolletas a la brasa


      pato asado con especias

    


    cerdo


    
      kebabs de lomo de cerdo marinado con baharat y limones en conserva


      panceta de cerdo con especias orientales

    


    cerezas amargas


    
      tortitas de cereza amarga y ricota con crema cuajada y miel

    


    champiñones


    
      espirales de champiñones, alcachofas y queso feta

    


    cheddar


    
      fundido de dos quesos con cebollas asadas al tomillo

    


    chipirones a la plancha con pomelo, hierbas aromáticas y semillas de granada


    chirivías


    
      verduras de raíz especiadas


      pastel de chirivía especiada, nuez y miel con yogur batido

    


    chocolate negro


    
      cookies de chocolate negro y pistachos


      tarta de mousse de chocolate negro, cardamomo y café

    


    col


    
      ensalada de col oriental

    


    col kale


    
      ensalada caliente de col kale especiada, bulgur y lentejas de Puy


      ensalada de col kale marinada

    


    coliflor


    
      coliflor marinada con cúrcuma y especias con salsa de tomate


      ensalada de col oriental

    


    cookies de chocolate negro y pistachos


    cordero


    
      arroz con cordero, azafrán, lima seca y comino


      arroz con cordero, zanahorias y comino


      bollos de cordero con salsa de pepinos encurtidos


      chupachups de cordero, albaricoque y semillas de hinojo


      estofado de cordero persa con membrillo y azafrán


      loqmeh (bocados) de kebab de cordero especiado


      rollitos de lechuga y cordero con salsa de cacahuetes

    


    cremas


    
      crema de lima y alhahaca con compota de caquis y pimienta negra


      tarta Tatin de membrillo con crema a la canela

    


    cuajada de cabra


    
      tomates cherry asados a fuego lento con cuajada de cabra, piñones y melaza de uva

    


    cúrcuma (fresca)


    cuscús


    
      ensalada de maftoul

    


    D


    dátiles


    
      bollitos con dátiles y naranja a la canela


      ensalada de dátiles, naranja, almendras y berros


      pimientos rellenos de arroz y ternera

    


    E


    ensaladas


    
      ensalada caliente de col kale especiada, bulgur y lentejas de Puy


      ensalada de arroz blanco y negro con pollo y mango


      ensalada de col oriental


      ensalada de col kale marinada


      ensalada de dátiles, naranja, almendras y berros


      ensalada de freekeh


      ensalada de garbanzos, cebolla roja y perejil


      ensalada de langostinos, brocolini, queso feta y almendras


      ensalada de lentejas de Puy, alcaparras y cebolla roja


      ensalada de mafyoul


      ensalada de manzana, zumaque, cebolla roja y granada


      ensalada de melocotón y cogollos de lechuga a la parrilla con aderezo de lima y miel


      ensalada de melón cantalupo, queso feta, alhahaca griega y semillas de calabaza


      ensalada de rábano, higos secos y manzana


      ensalada de zanahorias, tahina y avellanas tostadas con menta


      ensalada griega de arroz basmati integral

    


    espárragos con limón en conserva y guindillas encurtidas


    espinacas


    
      albóndigas de espinacas con nueces


      barcas de pan


      lathes de garbanzos y patatas con salsa de menta y guindilla

    


    estofados


    
      estofado de berenjenas, pimientos y tomate


      estofado de cordero persa con membrillo y azafrán


      estofado de pollo a la georgiana


      estofado de pollo y orejones de albaricoque con limón en conserva, harissa y huevos


      estofado persa de lentejas adassí

    


    F


    feta


    
      bocaditos de queso feta con confitura de limones en conserva


      boniatos con feta al horno


      ensalada de higos, queso pecorino fresco y nueces con mézclum y vinagre balsámico


      ensalada de langostinos, brocolini, queso feta y almendras


      ensalada de melón cantalupo, queso feta, alhahaca griega y semillas de calabaza


      ensalada griega de arroz basmati integral


      fundido de dos quesos con cebollas asadas al tomillo


      queso feta asado en hojas de parra


      torta de calabaza almizclera, salvia y queso tulum


      tostadas con pera, queso feta y miel

    


    fish and chips a la oriental


    freekeh


    
      ensalada de freekeh

    


    fresas


    
      frutos rojos infusionados con sirope de rosa y especias sobre yogur cítrico con miel

    


    frutos rojos


    
      arroz con pollo y bayas


      frutos rojos infusionados con sirope de rosa y especias sobre yogur cítrico con miel

    


    frutos secos tostados con especias dulces y picantes


    G


    gambas con miel y tamarindo


    garbanzos


    
      ensalada de garbanzos, cebolla roja y perejil


      ensalada de maftoul


      lathes de garbanzos y patatas con salsa de menta y guindilla


      tajín de garbanzos, calabaza almizclera, limón en conserva y harissa

    


    guindas


    
      ensalada de maftoul

    


    guindillas encurtidas


    guisantes


    H


    habas


    
      salsa para mojar de habas secas y anacardos

    


    halloumi frito con semillas de granada, brotes de guisante y melaza de granada


    hamburguesas kofta


    harissa


    hibisco


    
      refresco de hibisco

    


    higos


    
      ensalada de higos, queso pecorino fresco y nueces con mézclum y vinagre balsámico


      ensalada de rábano, higos secos y manzana


      higos fritos con jamón serrano

    


    hinojo


    
      ensalada de col oriental


      hinojo caramelizado con salsa de semillas de cilantro, naranja y azafrán

    


    hojaldre


    
      hojaldres de queso de cabra con za’atar


      rollos de salchicha merguez con almendra, pimienta y pasta de hierbas


      tarta Tatin de membrillo con crema a la canela

    


    hojas de parra


    
      queso feta asado en hojas de parra

    


    huevos


    
      barcas de pan


      estofado de pollo y orejones de albaricoque con limón en conserva, harissa y huevos


      kuku de calabacín, azafrán y patata


      revuelto persa de huevos de pato

    


    J


    jalá con miel y especias


    jamón serrano


    
      higos fritos con jamón serrano

    


    K


    kebab


    
      ensalada de melocotón y cogollos de lechuga a la parrilla con aderezo de lima y miel


      kebabs de lomo de cerdo marinado con baharat y limones en conserva


      loqmeh (bocados) de kebab de cordero especiado

    


    kofta


    
      chupachups de cordero, albaricoque y semillas de hinojo


      hamburguesas kofta

    


    kuku de calabacín, azafrán y patata


    L


    langostinos


    
      ensalada de langostinos, brocolini, queso feta y almendras


      langostinos picantes sofritos

    


    latkes de garbanzos y patatas con salsa de menta y guindilla


    lechuga


    
      ensalada de melocotón y cogollos de lechuga a la parrilla con aderezo de lima y miel


      rollitos de lechuga con pavo especiado


      rollitos de lechuga y cordero con salsa de cacahuete

    


    lentejas de Puy


    
      ensalada caliente de col kale especiada, bulgur y lentejas de Puy


      ensalada de lentejas de Puy, alcaparras y cebolla roja

    


    lima


    
      arroz con cordero, azafrán, lima seca y comino


      bizcocho de almendras y glaseado de cítricos


      crema de lima y albahaca con compota de caquis y pimienta negra

    


    limón


    
      bizcocho de almendras y glaseado de cítricos


      estofado persa de lentejas adassi


      pollo con cítricos y za’atar


      refresco de hibisco


      salmón con limón, cúrcuma y pimienta negra

    


    limón en conserva


    
      bocaditos de queso feta con confitura de limones en conserva


      ensalada de garbanzos, cebolla roja y perejil


      espárragos con limón en conserva y guindillas encurtidos


      estofado de pollo y orejones de albaricoque con limón en conserva, harissa y huevos


      judías verdes sofritas


      kebabs de lomo de cerdo marinado con baharat y limones en conserva


      langostinos picantes sofritos


      martini con limón en conserva


      tajín de garbanzos, calabaza almizclera, limón en conserva y harissa

    


    M


    maftoul


    
      ensalada de mqftoul

    


    mango


    
      ensalada de arroz blanco y negro con pollo y mango

    


    manzana


    
      ensalada de col oriental


      ensalada de manzana, zumaque, cebolla roja y granada


      ensalada de rábano, higos secos y manzana


      muffins con manzana especiada, romero y pacanas

    


    manzana, zumo de


    
      bollos de cordero con salsa de pepinos encurtidos


      brochetas de pollo glaseadas con dulce de membrillo

    


    masa


    
      hojaldre


      masa quebrada


      pasta filo

    


    mejillones con harissa


    melaza de granada


    
      cuñas de berenjena asados al comino con semillas de calabaza, piñones, granada y aderezo de yogur


      ensalada de freekeh


      ensalada de rábano, higos secos y manzana


      halloumi frito con semillas de granada, brotes de guisante y melaza de granada


      pato asado con especias

    


    melocotón


    
      ensalada de melocotón y cogollos de lechuga a la parrilla con aderezo de lima y miel

    


    melón


    
      ensalada de melón cantalupo, queso feta, albahaca griega y semillas de calabaza

    


    membrillo


    
      brochetas de pollo glaseados con dulce de membrillo


      estofado de cordero persa con membrillo y azafrán


      tarta Tatin de membrillo con crema a la canela

    


    merengue


    
      pavlova de nectarinas con menta, almendras y sirope de té

    


    merguez


    
      rollos de salchicha merguez con almendra, pimienta y pasta de hierbas

    


    miel


    
      aderezo de lima y miel


      aderezo de miel y limón


      aderezo de miel y vinagre de vino tinto


      berenjenas rebozadas en sémola con miel


      gambas con miel y tamarindo


      jalá con miel y especias


      pastel de chirivía especiada, nuez y miel con yogur batido


      tostadas con pera, queso feta y miel


      yogur cítrico con miel

    


    moras


    
      tarta de moras con frangipane de pistachos

    


    mozzarella


    
      barcas de pan


      torta de calabaza almizclera, salvia y queso tulum

    


    muffins con manzana especiada, romero y pacanas


    N


    naan de beicon


    naranja


    
      alitas de pollo con especias, tomillo y naranja


      bizcocho de almendras y glaseado de cítricos


      bollitos con dátiles y naranja a la canela


      ensalada de dátiles, naranja, almendras y berros


      hinojo caramelizado con salsa de semillas de cilantro, naranja y azafrán


      pollo con cítricos y za’atar

    


    nectarinas


    
      pavlova de nectarinas con menta, almendras y sirope de té

    


    nueces


    
      albóndigas de espinacas con nueces

    


    
      ensalada de higos, queso pecorino fresco y nueces con mézclum y vinagre balsámico


      pastel de chirivía especiada, nuez y miel con yogur batido

    


    nueces de macadamia


    
      frutos secos tostados con especias dulces y picantes

    


    P


    pacanas


    
      muffins con manzana especiada, romero y pacanas

    


    pan, platos a base de


    
      barcas de pan


      bollos de cordero con salsa de pepinos encurtidos


      fundido de dos quesos con cebollas asadas al tomillo


      jalá con miel y especias


      puré de aguacate con pan de masa madre a la parrilla y aderezo de tahina


      pitas con beicon


      torta de calabaza almizclera, salvia y queso tulum


      tostadas con pera, queso feta y miel


      tostadas francesas de brioche con cardamomo

    


    pasta filo


    pastel de chirivía especiada, nuez y miel con yogur batido


    patatas


    
      fish and chips a la oriental


      kuku de calabacín, azafrán y patata


      latkes de garbanzos y patatas con salsa de menta y guindilla


      patatas nuevas chafadas con ajo, eneldo, guisantes y cebolletas a la brasa

    


    pato


    
      pato asado con especias


      revuelto persa de huevos de pato

    


    pavlova de nectarinas con menta, almendras y sirope de té


    pavo


    
      rollitos de lechuga con pavo especiado

    


    pecorino


    
      ensalada de higos, queso pecorino fresco y nueces con mézclum y vinagre balsámico

    


    pepino


    
      bollos de cordero con salsa de pepinos encurtidos


      ensalada griega de arroz basmati integral


      langostinos picantes sofritos

    


    pera


    
      tostadas con pera, queso feta y miel

    


    persas, platos


    
      arroz con pollo y bayas


      crema de lima y albahaca con compota de caquis y pimienta negra


      estofado de cordero persa con membrillo y azafrán


      estofado persa de lentejas adassi


      frutos secos tostados con especias dulces y picantes


      kuku de calabacín, azafrán y patata

    


    pétalos de rosa


    
      frutos rojos infusionados con sirope de rosa y especias sobre yogur cítrico con miel

    


    pimienta de Alepo


    pimiento


    
      carne de ternera chamuscada con verduras asadas, aderezo de suero de leche y salsa de pimientos


      estofado de berenjenas, pimientos y tomate


      pimientos rellenos de arroz y ternera


      salsa de pimientos

    


    piñones


    pistachos


    
      arroz con pollo y bayas


      cookies de chocolate negro y pistachos


      pulpo a la parrilla con aderezo de guindilla, sirope de arce y pistachos


      tarta de moras con frangipane de pistachos

    


    pitas con beicon


    pollo


    
      alitas de pollo con especias, tomillo y naranja


      arroz con pollo y bayas


      brochetas de pollo glaseadas con dulce de membrillo


      ensalada de arroz blanco y negro con pollo y mango


      estofado de pollo a la georgiana


      estofado de pollo y orejones de albaricoque con limón en conserva, harissa y huevos


      pollo con cítricos y za’atar

    


    pomelo


    
      chipirones a la plancha con pomelo, hierbas aromáticas y semillas de granada

    


    pulpo


    
      pulpo a la parrilla con aderezo de guindilla, sirope de arce y pistachos

    


    Q


    queso de cabra


    
      calabacín a la parrilla con queso de cabra y zumaque


      hojaldres de queso de cabra con za’atar

    


    R


    rábano


    
      ensalada de rábano, higos secos y manzana

    


    remolacha


    
      yogur de remolacha especiado

    


    ricota


    
      tortitas de cereza amarga y ricota con crema cuajada y miel

    


    rollitos de lechuga


    
      rollitos de lechuga con pavo especiado


      rollitos de lechuga y cordero con salsa de cacahuetes

    


    S


    sal de zumaque


    salchicha


    
      rollos de salchicha merguez con almendra, pimienta y pasta de hierbas

    


    salmón


    
      salmón con limón, cúrcuma y pimienta negra


      tartar de salmón al estilo oriental

    


    salsa


    
      salsa de cacahuetes


      salsa de pimientos


      salsa de tomate


      salsa de yogur

    


    salsas para mojar


    
      albóndigas de espinacas con nueces


      salsa para mojar de alubias y za’atar


      salsa para mojar de berenjena ahumada al estilo afgano


      salsa para mojar de habas secas y anacardos


      yogur de remolacha especiado

    


    semillas de calabaza


    semillas de granada


    
      bollos de cordero con salsa de pepinos encurtidos


      chipirones a la plancha con pomelo, hierbas aromáticas y semillas de granada


      cuñas de berenjena asadas al comino con semillas de calabaza, piñones, granada y aderezo de yogur


      ensalada de freekeh


      ensalada de manzana, zumaque, cebolla roja y granada


      ensalada de rábano, higos secos y manzana


      halloumi frito con semillas de granada, brotes de guisante y melaza de granada


      pato asado con especias

    


    sirope de té


    sofritos


    
      almejas sofritas con cúrcuma


      judías verdes sofritas


      langostinos picantes sofritos

    


    T


    tahina


    
      aderezo de tahina


      berenjenas baby rellenas con tahina y ajo


      ensalada de zanahorias, tahina y avellanas tostadas con menta

    


    tajín de garbanzos, calabaza almizclera, limón en conserva y harissa


    tamarindo


    
      gambas con miel y tamarindo

    


    tarta


    
      tarta de moras con frangipane de pistachos


      tarta de mousse de chocolate negro, cardamomo y café


      tarta Tatin de membrillo con crema a la canela

    


    ternera


    
      carne de ternera chamuscada con verduras asadas, aderezo de suero de leche y salsa de pimientos


      hamburguesas kofta


      pimientos rellenos de arroz y ternera

    


    tomates


    
      coliflor marinada con cúrcuma y especias con salsa de tomate


      ensalada griega de arroz basmati integral


      estofado de berenjenas, pimientos y tomate


      estofado de pollo a la georgiana


      pimientos rellenos de arroz y ternera


      tajín de garbanzos, calabaza almizclera, limón en conserva y harissa


      tomates cherry asados a fuego lento con cuajada de cabra, piñones y melaza de uva

    


    tortilla de harina


    
      torta de calabaza almizclera, salvia y queso tulum


      loqmeh (bocados) de kebab de cordero especiado

    


    tortitas


    
      tortitas chinas


      tortitas de cereza amarga y ricota con crema cuajada y miel

    


    turcos, platos


    
      barcas de pan

    


    V


    verduras asadas


    verduras de raíz especiadas


    vieiras marinadas con aderezo de lima, guindilla y chalotas


    vodka


    
      martini con limón en conserva


      especial club gastronómico

    


    Y


    yogur


    
      cuñas de berenjena asadas al comino con semillas de calabaza, piñones, granada y aderezo de yogur


      frutos rojos infusionados con sirope de rosa y especias sobre yogur cítrico con miel


      pastel de chirivía especiada, nuez y miel con yogur batido


      salsa de yogur


      salsa para mojar de berenjena ahumada al estilo afgano


      yogur de remolacha especiado

    


    Z


    za’atar


    zanahorias


    
      arroz con cordero, zanahorias y comino


      ensalada de zanahorias, tahina y avellanas tostadas con menta


      verduras de raíz especiadas

    


    zumaque


    
      calabacín a la parrilla con queso de cabra y zumaque


      ensalada de col kale marinada


      ensalada de lentejas de Puy, alcaparras y cebolla roja


      ensalada de manzana, zumaque, cebolla roja y granada


      sal de zumaque


      tartar de salmón al estilo oriental
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    Para empezar, a Martine Carter, mi agente en Sauce Management, que se ha convertido en una amiga y confidente sin la que no podría vivir, y a la encantadora Mimi, que trabaja con ella y lidia con todos mis temores y preguntas interminables. También a Stephanie Jackson, mi editora en Octopus Publishing, entre otras muchas cosas, que responde a todas mis llamadas (demasiadas, sobre todo cuando me dejo llevar por el pánico) y sin cuya ayuda nunca habría podido concebir Siroco. A Caroline Brown, jefa de publicidad y marketing y auténtica maga en muchos aspectos… No tengo palabras para agradecerte todo lo que haces y has hecho por mí. Gracias a mi gran equipo de creativos, a los extraordinarios fotógrafos Liz y Max Haarala Hamilton y a la talentosa estilista de alimentos Kat Mead, a quienes considero amigos íntimos. Ellos llenan las intensas sesiones fotográficas de diversión, risas y un sinfín de cafés, además de los imprescindibles bagels untados con queso Boursin. Gracias también a Sybella Stephens, Jazzy Fizzle, Jonathan Christie y Pete Hunt por el arduo trabajo que han llevado a cabo para convertir mi galimatías en un auténtico libro del que poder estar orgullosa. A Alison Goff y a Denise Bates por hacerme sentir valorada dentro de la familia de Octopus Publishing, y muchas gracias también a Kevin Hawkins y a todo el personal de la editorial que se ha volcado en vender, promocionar y distribuir mis libros.


    Mi agradecimiento más especial a George Bennell, de Belazu, cuyos productos siguen inspirándome a diario, y a toda la gente de Natoora por apoyarme en todo lo que hago. Mi gratitud también a Natalie, de I. O. Shen, por su amable ayuda y por sus cuchillos, sin los cuales no podría trabajar.


    En último lugar, pero no por ello menos importante, deseo dar las gracias una vez más a mi querida madre. Por soportar todas mis tonterías, dramas y caos. Espero que sigas sintiéndote orgullosa de mí durante muchos años más. Te quiero mucho, Mugsy. Soy muy afortunada de tener una madre de quien también puedo decir que es mi mejor amiga.

  


  
    *


    Octopus desea dar las gracias por los accesorios prestados para el libro a:


    Le Creuset UK <www.lecreuset.co.uk>


    Fired Earth <www.firedearth.com>


    Sigmar London <www.sigmarlondon.com>
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