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INTRODUCCION
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Mi propédsito no ha dejado a nadie indiferente. Habéis sido muchos los que me habéis felici-
tado y apoyado. Y es que hace casi un ano que, por razones personales, me propuse cuidar
de mi mismo y comenzar lo que yo llamaria una verdadera introspeccién y un cuestionamien-

to de mi alimentacién, sobre todo en lo relativo al consumo de grasas.

Este proceso me ha llevado a escribir un libro inspirado en mi propia experiencia. Y es que a
lo largo de todo este periodo he tenido que revisar mi alimentacién y eliminar el mayor nu-
mero de grasas posible. Asi pues, he buscado trucos y he perfeccionado técnicas alternativas

para evitar cocinar con grasas.

Aunque en esta obra no voy a exponer la enésima dieta de adelgazamiento: no tengo las ap-
titudes para hacerlo ni las ganas de llevarlo a cabo. Sencillamente, os presento 50 recetas SIN

grasas, si, pero, sobre todo, CON todo el sabor.

Lo mas dificil ha sido conservar el placer y la apetencia de los alimentos, presentar recetas
deliciosas, e incluso reelaborar las salsas. Siempre he creido que, ante la adversidad, es cuan-
do uno se crece y realiza proezas, y os lo confirmo: jhe disfrutado mucho! Crema de tupinam-
bo sin nata; huevos mimosa con anguila ahumada; solomillo de cerdo al horno con verduras
caramelizadas; fricasé de pollo con apio, setas y clementina; escalopa de pollo con brotes de
espinacas, ajo y pimentén; endivias braseadas con cilantro y naranja; pero también mayone-
sa, vinagreta, salsa César y muchas otras salsas sin aceite, entre otras cosas. Espero que mu-
chas de estas recetas las convirtdis pronto en cldsicos de vuestra cocina y, sobre todo, que os

sienten estupendamente.

No me queda nada mas que anadir. Atreveos y, sobre todo, jdisfrutad mucho!

Jean-Francgois Piege
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~A COCINA
N GRASAS

Eliminar la materia grasa en la cocina permite comer més ligero

si queremos controlar el peso, y también ayuda a prevenir las
enfermedades cardiovasculares relacionadas con una alimenta-
cién demasiado rica en grasas malas. No obstante, es posible no
renunciar al placer de comer. Entonces, ;cémo se cocina sin uti-
lizar materia grasa? ;Cudles son los métodos de coccidén alter-
nativos? Eso es lo que me dispongo a que descubras con estas

diez técnicas inéditas.




MI COCCION EN AGUA

Esta técnica consiste en arrancar la coccién de una ver-
dura o una proteina tras haberla salado o haber anadido
sal en el recipiente de coccién en seco o con agua. A con-
tinuacién, se deja cocer unos minutos por cada lado, ta-
pando o sin tapar, para que las sales minerales y otros
liquidos se caramelicen en el fondo, lo que luego vamos a
desglasar. Es posible desglasar solo con agua mineral con-
servando el médximo de sabores. Para algunas recetas, me
gusta desglasar los jugos con zumos de verdura o de fruta
previamente elaborados con una licuadora.

Estos desglasados pueden servir como base de la salsa o

del jugo de acompanamiento.

MI COCCION A LA SAL

La coccién en seco se efectia a fuego fuerte, y permite
preservar los sabores y la jugosidad. Para lograr esta coc-
cién, hay que ajustar la intensidad del fuego en funcién
de la pieza que deseemos asar y cémo la queramos (cruda,
poco hecha, al punto o muy hecha). Siempre después de
que nos hayamos asegurado de que el material de coccién
estd completamente limpio.

Para ello, calienta la sal o la sal gorda (que podrés reuti-
lizar varias veces) en una sartén y coloca los ingredien-
tes que deseas cocinar (si vas a preparar pescado, ponlo
por el lado de la piel). Tapa y deja cocer durante unos mi-
nutos, luego prosigue la coccién sin la tapa. No olvides
darle la vuelta a la pieza que estds asando una vez se

haya formado la costra sobre una cara.

MIS MARINADAS AL VINAGRE
O AL LIMON

Una marinada es una composicion aromatica liquida en la
que sumergimos una carne, un pescado o verduras duran-
te un tiempo determinado para que se pongan tiernas o
para aromatizarlas.

Para ello, lleva a ebullicién una marinada compuesta por
vinagre o limén y luego vierte el liquido sobre los ingre-

dientes que deseas preparar. Deja que se vaya marinando.

MI COCCION ENTRE DOS PLATOS

Se trata de una técnica gracias a la cual es imposible que
salga mal una coccién. Basta con escoger unos filetes de
pescado muy finos o abrir la carne en mariposa.

Para ello, llena de agua una olla hasta la mitad y llévala
a ebullicién. Cuando hierva, pon un plato sobre la olla
con los ingredientes que deseas cocinar y cubrelo con un
segundo plato. Pasados unos minutos, dale la vuelta y

tapa de nuevo antes de proseguir con la coccidn.



«MAYONESA>» SIN ACEITE

PARA 1 CUENCO DE SALSA TIEMPO DE PREPARACION: 5 MIN

18:7 Ve g
Sens.

30 cl de caldo de verduras

1 cucharada de mostaza fuerte .

1 yema de huevo .

1 cucharada de vinagre de vino (o zumo de limédn)
sal

4 hojas de gelatina }
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Pon en remojo las hojas de gelatina en agua fria.
Deja que se fundan en el caldo de verduras
caliente, luego deja que espesen en la nevera.

Bate la gelatina hasta obtener una textura lisa.

Pon la mostaza, la yema de huevo y el vinagre
; en un cuenco y luego mezcla.
- —
=N Agrega la gelatina.
S

Monta la mayonesa a la gelatina con la batidora

hasta obtener una textura untuosa.

Sabias que...

Puedes conservar esta mayonesa durante 2 dias en la nevera.
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MI ENSALADA DE TOMATE

PARA 2 PERSONAS TIEMPO DE PREPARACION: 3 MIN

120 e g
Sens.

3 tomates de variedades diferentes (negro de Crimea,
tomate aceituna, tomate pifia, cebra, etcétera)
8 cucharadas de queso fresco 0% materia grasa
(o nata agria 0% materia grasa)
8 cucharadas de tomate batido
% cebolla roja
4 ramitas de cilantro
2 chorritos de zumo de lima
dos pizcas de flor de sal *
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™ N Pon unas cuantas cucharadas de queso fresco

5*, . S “Ql y cucharadas de pulpa de tomate sobre los platos
w' : como si estuvieras dando brochazos.

Lava y corta los tomates en cuartos y distribuyelos

armoniosamente por el plato.

Corta en rodajas finas la cebolla. Lava y pica

el cilantro. Esparce la cebolla roja y el cilantro.

Anade la flor de sal y un chorrito de zumo de lima

en cada plato.
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ESCALOPA DE POLLO CON BROTES
DE ESPINACAS, AJO Y PIMENTON

PARA 2 PERSONAS TIEMPO DE PREPARACION: 5 MIN

120 “@c@%ﬁ
Sens.

3509d flt s de pll
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Abre los filetes de pollo en mariposa. Pon una
sartén al fuego. Sala los filetes y col6calos

en la sartén sin ningun tipo de materia grasa.

Deja cocer durante 1 minuto. Dales la vuelta

y prosigue la coccién 1 minuto més por el otro
lado. Retira los filetes de la sartén. Desglasa
con 5 cl de agua. Vuelve a incorporar los filetes
a la sartén y deja cocer durante 1 minuto

mas para que se impregnen de la salsa.

Agrega los brotes de espinacas. Tapa con un
plato y deja cocer durante otros 2 minutos mas.
Incorpora las dos pizcas generosas de pimentén

y la misma cantidad de ajo en polvo.

Sirve los filetes de pollo y las espinacas
en una fuente para servir. Cubre con el jugo
de la coccién. Anade el resto del pimentén

y de ajo en polvo.

Con una mandolina japonesa, lamina

los champifiones sobre la fuente.
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