LOS CONSEJOS
PARA ELEGIR,
CONSERVAR

Y COCINAR
ALCACHOFAS .=

v

Y C ALC OTS MARIA ESPIN

(RESTAURANTE BRAU)

ELEGIR ALCACHOFAS:

Es necesario elegir las piezas mas cerradas y que pesen
mas. En casa, hay que guardarls, no mas de dos dias, en
la nevera en una bolsa de plastico.

ELEGIR CALCOTS:

Elegir siempre con la hoja bien verde, fuerte y derecha.
La parte de la cebolla debe ser bien blanca. Una vez en
casa, intente conservarlos en un lugar fresco, por ejemplo
en la terraza o patio sin exponerlos al sol, y consumirlos
rapidamente. Los buenos calgots deben ser bien frescos.
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COCINAR LAS ALCACHOFAS:

Si hacemos las alcachofas al horno, podemos colocar un dedo

de agua en la bandeja y asi garantizaremos que los corazones se
ablanden. Para cocinarlas hervidas, confitadas o blanqueadas, basta
con pelar las hojas externas y repelar tallo. Es importante pasarlas
por agua fria con limén y perejil para evitar que se oxiden.

COCINAR LOS CALCOTS EN CASA:

Cuando los compre vera que no son todos iguales de gruesos. Por
€S0, €S Mejor seleccionar uno por uno y colocar 10s calgots mas
gruesos y los mas delgados juntos, de esta manera se coceran
todos igual, y evitaremos que queden crudos o demasiado hechos.
El calcot una vez cocido, confitado, horneado o, incluso, crudo... nos
puede servir para hacer la farsa de unos canelones, unas croquetas,
el sofrito de un plato e, incluso, para hacer un buen alioli.
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¢EN TU CASA
O EN LA MIA?

Calcgots y alcachofas son dos de las hortalizas mas arraigadas y
genuinas de la gastronomia catalana. Son, sin duda, las hortalizas
mas festivas. Reunimos para celebrar una calgotada o una parrillada

de alcachofas es mucho mas que una comida ... jes toda una fiestal
| . iy CALGOTS ALHORNO «—<&

Os facilitamos unas sugerencias para que vivais, con sumo gusto, la
temporada de estas hortalizas Unicas y singulares. Q . , %
1/ Limpiar los calcots sacando las primeras capas. (@0» 4 personas
Cortar parte de las colas. Poner los calcots en una -
bandeja del horno y dejar que "suden”. Poner un ® 45 minutos
poco de sal y pimienta, y un chorrito de aceite
de oliva. Calentar el horno a unos 190 °C aprox. @ 32 calgots
Vigilar que no se quemen e ir girandolos para que
se doren bien. Dejar unos 30 ‘aprox. hasta que
estén bien hechos. Salpimentar

I
Horno 190°

Aceite de oliva
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ALCACHOFAS AL HORNO,
UN CLASICO INSUSTITUIBLE
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O Precalentamos el horno a 200°C durante unos d@) 4personas
minutos. Mientras, limpiamos las alcachofas, les _
cortamo,s labasey les sa_lcamos algunas de las ® 45 minutos
hojas mas externas. Partimos las alcachofas por la

- - - -
mitad y las colocamos en la bandeja del horno y, si 8 alcachofas arandes R o
queremos, para que queden mAs suaves, ponemos @ g

un dedo de agua en la bandeja. Aceite de oliva CALCOTS EN TEMPURA Gﬁ

A continuacion preparamos una vinagreta con Vinagre .
3 dedos de aceite de oliva, un buen chorro de Saly pimienta Q Quitar la primera capa de los calgots, y o @@ 4 personas
vinagre y un buen pellizco de pimienta y de sal, - envolvemos individualmente con papel de aluminio. =
a vuestro gusto. Lo mezclamos bien y repartimos Horno 200°C A continuacion se introducen en el horno a ® 30 minuts
dos cucharadas de la mezcla por encima de cada == 220°C, durante 30 a 40 minutos. Mientras, vamos
alcachofa. A continuacion, las ponemos en el horno preparando la tempura. Para hacerla necesitamos @ 20 calgots
durante 45 minutos y con calor arriba y abajo. sal, un huevo, harina y una cerveza muy fria.
Transcurridos 30-40 minutos retiraremos los 3,)3 o de, c'erveza
calgots del horno. Espere unos minutos antes de (jmuy frial)
quitar el papel de aluminio. Harina
Rapidamente preparamos la tempura, mezclando 1 Huevo
la harina, el huevo, la cerveza y la sal. Lo batiremos sal

hasta conseguir una pasta mas bien densa y sin

grumos. No debe ser demasiado liquida, porque se Hormo 220°
pretende que la tempura sea una capa gruesa y =

que quede crujiente (por eso utilizamos la cerveza).

Bariamos los calgots en la tempura. Y, a

continuacion, directos a la sartén, que debe tener

abundante aceite, y muy caliente. Dejar unos pocos

segundos, hasta que los calgots se hayan dorado, y

ifuera! Dejar unos minutos en un plato con papel de

ALC ACHOF AS AL MICRO @: cocina absorbente y luego ya se pueden servir.
INOLVIDABLES, iEN 7 MINUTOS!

Q Retiramos las hojas méas duras (no demasiadas) de
cada alcachofa y cortamos los tallos de forma que _
la alcachofa se aguante derecha. Las abriremos .
. ) ) 7 minutos
bien. Para ello, giraremos las alcachofas boca abajo
y les daremos unos cuantos golpes fuertes contra
6 alcachofas

% LA GENUINA O—
@ 4 persones SALSA DE CALCOTS
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@(» 4 personas*

el marmol de la cocina. Después, las limpiaremos )
bien bajo el grifo y las escurriremos de agua. Las Sal'y pimienta al gusto ® 10 minutos
dispondremos derechas en una bandeja o plato Aceite de oliva virgen
para el microondas y tiraremos, por encima, la sal, extra g @ 100 gr. de almendras tostadas 80 cl. de aceite de oliva
un poco de pimienta negra recién molida y unas 30 gr. de avellanas tostadas Y2 vaso de vinagre
gotas de aceite de oliva. Las dejamos 7 minutos en Microondas 4.6 5 tomates asados 1 pimiento seco o pimentdn dulce
el microondas, si 0s gustan “al dente”; si os gustan . ) .
1 cabeza de ajos escalibada Pergjil y sal

mas tiernas, dejar 2 minutos mas.

Las alcachofas al microondas quedan
buenisimas, en un tiempo récord y sin
ensuciar nada. jUna gran receta!

Q Se pica todo el mortero o con la batidora
* Ingredientes de la salsa de la calgotada de Valls.



