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INTRODUCCION

ntes de ponerte a cocinar con la olla a presidon conviene que sepas una serie de cosas que

te ayudaran a dominar esta técnica de coccidn sencilla y Util. Las ventajas de utilizar este
tipo de ollas son muchas, entre otras, ahorramos tiempo y energia, y es una forma de cocinar
muy limpia y saludable. Ademas, los dispositivos de seguridad de las nuevas ollas permiten
que tengamos plena confianza al utilizarlas.

Sialgo tiene la olla a presidn es que acorta mucho el tiempo de coccidn de todo tipo de
alimentos, reduciéndolo a un tercio aproximadamente. El ahorro en el consumo de energia por
tanto es considerable y nuestro bolsillo también lo agradece. El tiempo es oro.

El cierre hermético de la tapa de estas ollas impide que se pierdan, durante la coccion,
sabores y aromas. Estos utensilios necesitan menos agua y por tanto los alimentos conservan
mas sustancias nutritivas que los cocidos en pucheros y cazuelas tradicionales. La cantidad
minima de liquido que hay que poner en la olla es de un tercio de su capacidad y la maxima,
dos tercios. Nunca llenes la olla hasta arriba. Cuando cocines alimentos que se hinchan
(garbanzos, alubias, etc.) o produzcan espuma (espinacas, puerros, acelgas, etc.) es mejor
llenarla hasta la mitad, evitando asi que se obstruya la salida de vapor.

No intentes nunca abrir la olla mientras tenga presién. Una vez finalizado el tiempo de
coccidn, retirala del fuego y deja que se enfrie, que pierda toda la presién antes de abrirla.
Por seguridad y para obtener platos mas sabrosos sigue al pie de la letra las indicaciones del
fabricante en cuanto a cantidades, tiempo y presion a utilizar.

En la olla se pueden preparar muchos alimentos, especialmente legumbres, carnesy
verduras. Al principio hay que aprender a controlar los tiempos de coccion. Las legumbres
y las carnes requieren periodos mas largos y mayor presién. Las verduras necesitan menos
agua, menor presion y espacios de tiempo mas breves. En las recetas de este libro he
sefalado los tiempos aproximados de coccion.

Y como siempre, insisto en la limpieza. En la cocina es lo mas importante. En este caso, la
tapa de la olla siempre tiene que estar bien limpia, asi nos aseguramos de que tanto el cierre
como la valvula funcionen a la perfeccion.

Y ahora a disfrutar. jBuen provecho!

Karlos Arguinano



Ingredientes

4 personas

2 kg de borrajas

1 kg de patatas

4 filetes de lomo fresco
16 ajetes tiernos

aceite de oliva virgen
extra

sal
pimienta negra

1 cucharadita de
pimentén (dulce o
picante)

perejil picado

Tiempo en la olla:
10 minutos

BORRAJA CON REFRITO DE LOMO
Y PURE DE PATATA

Elaboracion

Limpia (quita los hilos del tallo con el cuchillo o con el estropajo) y corta
las borrajas en trozos. Mantenlas en remojo en un cuenco con agua.
Una vez limpias coldcalas en una cazuela con agua hirviendo. Sazona 'y
cocina durante 10-12 minutos aproximadamente.

Pon las patatas con su piel en la olla a presidon con un poco de agua.
Cierra la tapa y cocina durante 10 minutos.

Tritura las patatas con parte del agua de coccion. Condimenta con
pimienta negray reserva.

En una cazuela baja, con un poco de aceite, frie los ajetes picados. Afade
el lomo picado y saltea hasta que se cocine bien. Espolvorea con el
pimentdny mezcla bien.

Sirve en el fondo de un plato un poco de crema de patata, cubre con las
borrajas y pon encima el salteado de lomo. Decorar con perejil.

Consejo

Como la borraja es una verdura muy perecedera, conviene conservarla
en el frigorifico dentro de una bolsa de plastico perforada y no lavarla
hasta el momento de su utilizacion.

B

1] Limpiar las borrajas 2] Cocer las borrajas 3] Elaborar el puré de patata 4] Verter un chorrito de caldo
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Este es un libro para la gente que dispone de poco tiempo en la cocina y
le gusta comer de forma saludable.

Las ventajas de cocinar con la olla a presién son muchas:
+ Ahorramos tiempo y energia.
+ Es una forma de cocinar limpia y sana.
+ Este tipo de coccion hermético evita pérdidas de sabores y aromas.

+ El menor consumo de agua ayuda a la mejor conservacion de los
nutrientes.

+ Se puede utilizar con todo tipo de alimentos.

114 recetas variadas de ensaladas, verduras, legumbres, patatas, arroces,
pastas, huevos, sopas, cremas, carnes, pescados y mariscos. Todas ellas
ilustradas con las fotos del paso a paso.

bainet
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