DEL MERCADO
AL MANTEL

PASANDO POR LA COCINA




Del mercado al mantel
pasando por la cocina

Gracias a todos los que habéis BMNO om 14

participado en la cocina de Bruno.

Primera edicién: Marzo 2013

Edici6n: Bainet editorial S.A.

Texto: Bruno Oteiza

Fotografias: Itziar Iriarte y Juantxo Egafa

Cubierta, disefio interior y maquetacion: Burman Comunicacion.
Fotomecdnica: GRAFO S.A.

Quedan rigurosamente prohibidas, sin la autorizacion escrita de los titulares del copyright, bajo las sanciones establecidas en las
leyes, la reproduccion total o parcial de esta obra por cualquier medio o procedimiento, comprendidos la reprografia y el tratamiento
informatico, y la distribucién de ejemplares de ella mediante alquiler o préstamo. Dirijase a CEDRO (Centro Espafiol de Derechos
Reprograficos - www.cedro.org) si necesita fotocopiar o escanear algin fragmento de esta obra.

© Bruno Oteiza, 2013
© De esta edicion, Bainet editorial S.A., 2013
Uribitarte, 18 — 48001 Bilbao

1.S.B.N.: 978-8496177-71-0

Depésito Legal: BI-173-2013

Impreso y encuadernado en GRAFO S.A.

Impreso en Espafia (Printed in Spain) bainet

editorial



PARA COMPARTIR
Recetas de puchero, de las de poner en el centro de la mesa y repar’rir
en el momento. Para hacer union Y comunion alrededor de la comida.

PARA REGALAR

HO\/ la comida no es en tu casa, es el cumplearios de alguien a quien le
encanta comer o te han invitado a una fiesta a la que qllxieres levay algo
esPeciaJ.., Estas son anunas ideas gas’rronOmicas Qe se Pueden regalar.

PARA SORPRENDER
Recetas con un ’roqye original, para cuando dueremos sorprender a ajguien
qe viene a casa 0 qe ya vive en ela.

PARA LOS MAS 0SADOS
Son recetas con un puntilo extra de ’rmb@jo, de wmplicaci()n 0 de audacia,
para los mas atrevidos en la cocina.

LOS BASIC0S
Las de siemf\re, las mas sencillas, las que nos hacen disfrutar con solo
pensar en elas..

APROVECHAMIENTO
Tdeas para presentar las sobras de una manera difevente o para
aProvednar Par+es de Produdos Qe normalmente desechamos,

UNA VENTANA AL MUNDO
La cocina puede ser tambign una forma de viqja\r. Sin moverme de casa,
abro una ventana a otros Paises, ofras cutturas, ofvos sabores..

MOMENTOS DULCES
Como su ProPio nombre indica...

UNA BUENA IDEA
LLos detalles en la cocina pueden hacer de un Placro sencillo un gran |ato.
Aqyj 0s ofrezco Peq/ueﬁas ideas para darle un ‘i'%ue esPeciaJ a dia a dia

En las recetas en las que aparece un oodigo GR como este, podras acceder
con fu AisPos'rHvo movil a los videos con el paso 4. paso de la elaboracion.

Prologo

Si estamos atentos y sabemos mirar, la vida es un juego
lleno de sorpresas, matices, detalles. Y asi es este libro
porque la cocina es una tarea cotidiana, mucho mas
agradable si la convertimos en una diversion (aunque
hayamos oido muchas veces de nuestros mayores que
con la comida no se juega). Lo que quiero transmitir es
el placer de cocinar, ya seas mas atrevido, mas clésico,
de puchero o innovador, o todo a la vez, que también
es posible.

En mi cocina hay espacio para todos y en el libro que
tienes entre tus manos hay recetas recomendadas para
regalar, para los mas osados, para sorprender, para
compartir, para viajar...

He clasificado las recetas por alimentos. Cincuenta
productos o grupos de productos que habitualmente
puedes encontrar en el mercado. Se trata de buscar
una receta en funcion del género que hayas adquirido.
Como complemento, podras encontrar informacion de
los alimentos a la hora de realizar la compra y ademas
buenas ideas para realzar los platos, sugerencias para
aprovechar las sobras, algunos trucos...

Y para que todo sea mucho mas sencillo, en varias
recetas he incluido un cédigo QR con el que podras
acceder a un espacio en internet para ver los videos
con el paso a paso de la elaboraciéon. Hay que
aprovechar las nuevas tecnologias para que cocinar
sea mas facil y divertido.

Al final del libro descubriras mis propuestas de menus
para ocasiones especiales, que, sin duda, podras
moldear a tus circunstancias y gustos. Como ves, te
ofrezco un amplio contenido, tan amplio y diverso como
tu, que te sientas a la mesa cada dia para alimentarte y
disfrutar de un buen plato de comida.

Te animo a explorar cada rincon de este libro y sobre
todo a experimentar, porque la cocina esta viva y es
libre, esta tan viva como el mercado que nos abastece,
y es tan libre como seas capaz de permitirte.

Buen viaje y buen provecho.

Bruno Oteiza
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Al hora. de comprar calabacines, fijate
en que sean oompac’ros, firmes al tacto,
pequefios o medianos, sin manchas en la
Piel Y Pesados en velacion a su tamafio.
No commpres calabacines grandes poryue
suelen tener demasiadas Pepi’ras y

una carne menos tierna. No conviene
aJmacenarIosJun’ro a frutas como
Plafanos, melones Y melocotones ya

qyle Provocarian la aparioibn de ciertos
sabores amars.

(= Las flores de calabacin También
Pueden consumirse aunde en
nuestro pais no resulte muy
habitual. Una buena. forma. de
consumirlas es abrirlas por la
mitad en dos trozos y freirias

en aceite de oliva. Pueden ser un

ingredien’re esPeciaJ en cuan/Wer
ensalada.
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BERENJENA’Y CALABAGIN:

EL VALOR DE LO HUMILDE"

Para. reducir el sabor amaryo de
V] bererjena Se aconseja salar la
PulPa de la bererjena durante unos
minutos (0 afiadirle zumo de limon).

A la_hora de comprar las berenjenas,
ﬁjafe en que esten fiernas v firmes,
con la cascara lisa Y brilante, de
color morado oscuro y con buen

Con esta téenica tambign se consigue peso. La Piel no debe Presenfar

e la hortaliza sueHeJugos Y

manchas, arrugas ni zonas blandas.

reduzea su humedad, de manera qe Para saber si esta madura, coge la
durante la fritura la Pulpa absorbera bererjena con las manos ¥ e:)erce una

menos aceite. Antes de cocinarias
es conveniente e@uagarlas para

Iigem PresiOn eon los dedos sobre
o Piel. Si los dedos dgjan huella, la

retirarles el exceso de sal y secarlns bererjena esta a Pun’ro.

con PaPeI de cocina

BECHAMEL DE CALABACIN

(2 raciones)

1 calabacin pequefo, %2 | de leche, 2 cucharadas de mantequilla,

2 cucharadas de harina, 1 cucharada de salsa de tomate, 1 cucharada de
salsa de soja, aceite de oliva, sal, pimienta

Lava el calabacin, cértalo en
rodajas y saltéalo brevemente en

una sartén con un chorrito de aceite.

Para hacer la bechamel, pon
a derretir la mantequilla en un

cazo. Incorpora la harina y mezcla

bien para que se tueste un
poco. Afiade la leche y remueve.

Cuando empiece a espesarse un
poco, salpimienta, afiade la salsa
de tomate, la salsa de soja y el
calabacin salteado. Hierve 5 minutos
aproximadamente y tritura. Puedes
utilizarla para napar cualquier plato,

tal y como utilizarias una bechamel
normal.

CHARLOTAS
DE BERENJENA
Y POLLO

(4 raciones)

1 pollo, 2 berenjenas grandes,

2 cebolletas, 1 patata, 6 dientes de
ajo, 2 manzanas, 1 limén, 1 vaso
de vino blanco, aceite de oliva, sal,
perejil picado,

Corta las berenjenas en
rodajas y ponlas en una
fuente con sal para que
vayan soltando el agua.
Lavalas para retirar el
exceso de sal y frielas

en una sartén con un
chorro de aceite de oliva.
Parte cada rodaja por la
mitad y forra con ellas 4
moldes individuales. Coloca
en el fondo una rodaja
entera para que no quede
ningun espacio vacio.
Resérvalas.

Pon el vino blanco en una
fuente apta para el horno.
Introduce las cebolletas
troceadas, las manzanas
cortadas en cuartos, la
patata troceada y los ajos.

9az.0na el pollo por dentro
y por fuera. Introduce en

su interior el limén partido
por la mitad, ponlo en

la fuente y hornéalo a

180 grados durante 40
minutos aproximadamente.
Deshuesa y desmigalo

(si te sobra pollo puedes
utilizarlo para otro plato).

Retira la guarnicion y
resérvala. Pon a reducir el
jugo de la bandeja del pollo
en un cazo.

Rellena las charlotas
con las cebolletas, las
manzanas, las patatas y el
pollo. Cubrelo con varias
rodajas de berenjena.
Hornea las charlotas a 180
grados durante 5 minutos.

Desmolda vy sirve las
charlotas con el jugo del
pollo. Espolvorea con un
poco de perejil picado.
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PLANCHA CON
VINAGRETA DE
TOMATE

Corta las cebollas rojas y el pimiento
verde en juliana y pocha todo a fuego
suave en una sartén con un buen
chorro de aceite y una pizca de sal.
Reserva.

Para hacer la vinagreta, pica
finamente la cebolleta y el tomate

y ponlos en un bol. Agrega las
aceitunas picadas y cebollino picado
al gusto. Alifia con un chorrito de
vinagre de médena, una pizca de sal
y un buen chorro de aceite de oliva.

(2 raciones)

1 sepia, 1 tomate, 1 cebolleta, 2 cebollas
rojas, 1 pimiento verde, 8-10 aceitunas
verdes, 1 vaso de leche, vinagre de
mddena, aceite de oliva, sal, cebollino
picado, perejil picado

ADre la sepia, cértala en dos trozos,
hazles unos cortes en forma de
rombos para que no se enrosgquen

al cocinarlos y ponlos en leche para
que se ablanden. En el momento de
cocinar, escurre la sepia sobre papel
de cocina. Sazona y cocinala a la
plancha con un chorrito de aceite.

Emplata la fritada de cebolla y
pimiento y pon la sepia encima. Riega
con la vinagreta, espolvorea con
perejil picado y sirve.

s

CHIPIRONES
EN FLOR

Limpia los chipirones.
Reserva los mantos por un
lado y los tentaculos y las
aletas por otro. Reserva
también las tintas.

Corta las cebollas y el
pimiento en juliana y pocha
todo a fuego suave en una
cazuela con un chorro de
aceite.

Lamina el ajoy déralo

en una cazuela con un
chorro de aceite. Incorpora
las aletas y los tentaculos
y rehoga bien. Cuando

estén bien dorados, afiade
las verduras pochadas
(reserva unas pocas para
el emplatado). Vierte la
salsa de tomate y mezcla
bien. Agrega la tinta y un
poco de agua. Sazona y
cocina durante 20 minutos
aproximadamente. Cuela la
salsa y ponla de nuevo al
fuego para que se reduzca
un poco.

Haz una vinagreta
mezclando en un bol un
chorro de aceite de oliva,

(2 raciones)

6 chipirones pequenos, 2 cebollas, 1 diente de ajo,
1 pimiento verde, 6 hojas de endibia roja, 3 cucharadas
de salsa de tomate, vinagre, aceite de oliva, sal, pimienta,

perejil

un chorrito de vinagre, una
pizca de sal y perejil picado.
Reserva.

Pon unas ramas de perejil
en el vaso de la batidora.
Aflade un buen chorro de
aceite, sal y pimienta. Tritura
y reserva.

Ad2 las hojas de las
endibias en una sartén con
un chorro de aceite y un
toque de pimienta. Reserva.

Haz 4 cortes a lo largo del
manto de los chipirones (sin

llegar hasta el final) y frielos
en una sartén con un chorro
de aceite.

Daled alos chipirones
forma de flor (introduce
cada una de las puntas por
el agujero) y colécalos sobre
el plato poniendo un poco
de relleno en el huequito.
Acompafia con las hojas de
endibia troceadas. Alifia con
la vinagreta, salsea con la
salsa negra y riega con un
chorrito de aceite de perejil.
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