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COCINAR
AL VAPOR

SANO POR DEFINICION

Un invento inteligente

La coccion al vapor es una de las técnicas mas sanas y
naturales que existen: puesto que los alimentos se cue-
cen por la accién del vapor, sin entrar en contacto con
el agua ni con ningdn otro elemento, conservan casi in-
tactas sus propiedades nutritivas y mantienen su sabor
original. Al no intervenir aceite ni grasa adicional en la
coccion, el resultado es ligero y digestivo, ideal para con-
trolar la dieta o, sencillamente, comer de forma mas sa-
ludable.

A nivel practico, las ventajas no son menos: los platos
cocinados al vapor no se pegan ni se queman, se hacen
de forma sencilla y, ademas json econémicos!




«QUIEN QUIERA VIVIR SANO, ALMUERCE POCO Y CENE TEM-
PRANO». REFRAN POPULAR PUBLICADO POR SORAPAN DE
RIEROS (1572-1638), MEDICO ESPANOL.

Una apuesta segura
La cocina al vapor es, en esencia, sencilla y muy versatil: permite cocer
verdura, carne, pescado, marisco y fruta de manera facil y cémoda. Los ali-
mentos necesitan poca manipulacién previa, la mayoria solo limpiar y cortar,
y la coccién al vapor no los reseca, por lo que quedan tiernos y suaves. Para
la mayoria de hortalizas (exceptuando algunas verduras de hoja verde como
las acelgas), el vapor es el mejor método porque preserva sus propiedades
que, de otra forma, se destruyen (aunque todos los procesos culinarios impli-
can cierta pérdida de vitaminas y nutrientes).

Existe una amplia gama de utensilios para cocinar al vapor, desde las
papillotes de silicona hasta las canastas de bambu chinas. A continuacién,
repasamos las més comunes:

e Vaporera metalica: generalmente de aluminio, es un accesorio parecido a
una flor con pétalos articulados. Se coloca en la olla, apoyada en los bordes,
y esta se dispone en el fuego, tapada y con agua en el fondo: el vapor que se
forma en la olla sube, pasa por la vaporera y cuece los alimentos.

e Canasta de bambu: procedente de la cocina oriental, se trata de una caja
circular de uno o varios pisos cuya base es un entramado por donde pasa el
vapor. Los alimentos se colocan en la canasta, y esta se dispone dentro de una
cazuela o un wok con un poco de agua. Como en el caso anterior, el vapor que se
forma traspasa la base de la caja y cuece los alimentos del interior. Solo hay que
controlar que el agua no toque el entramado ni se consuma durante la coccion.

Las canastas de dos o tres pisos son perfectas para cocinar varios
alimentos a la vez: los ingredientes mas duros se colocan en la cesta inferior,
donde el calor es més intenso, y los mas delicados, en las superiores. Tradi-
cionalmente, se revestia la base con hojas de repollo o de platano para que
los alimentos no se pegaran. Actualmente, se siguen usando para dar aroma,
aunque es mas frecuente emplear el papel de horno.

Las vaporeras de bambu son delicadas: se deben limpiar sin deter-
gente, solo con agua y un cepillo, y hay que secarlas bien para que no ge-



neren moho. Tal vez por ello no sean muy comunes en nuestras casas, sin
embargo, merece la pena probarlas.

e Wok: originario de China, el wok es una cazuela grande que puede fun-
cionar como sartén y como olla, y también se emplea para cocinar al vapor.
Los woks actuales suelen incluir una o varias rejillas para cocer al vapor: tal
vez no resulten muy practicos para una sola persona debido a su tamafio,
pero son muy Utiles cuando se cocina para varios comensales.

e Vaporeras de silicona: la silicona es un material limpio y resistente, muy
empleado en la cocina por su gran versatilidad. Es biodegradable, procede
del silicio (no del petréleo), y no presenta riesgo de contaminacién por mi-
gracion (traspase de sustancias toxicas del recipiente al alimento), como
si ocurre con algunos plasticos. El bajo nivel de contaminacién de la sili-
cona la hace 6ptima tanto para la cocina como para material hospitalario y
puericultura.

Las vaporeras, como el resto de utensilios de silicona, son faciles de
lavar, son antiadherentes y no absorben los olores de los alimentos. Las hay
de varios pisos, muy similares a las canastas de bambd, y son realmente
comodas

LA COCINA AL VAPOR ES IDEAL PARA INEXPERTOS Y PRI-
MERIZOS: NO SE PEGA NI SE QUEMA, Y ES UNA BUENA MA-
NERA DE COMER VARIADO (PESCADO, CARNE, VERDURA...)
SIN RECURRIR A LOS FRITOS.

e Papillotes: aunque se cuece al horno, se incluye el papillote entre las
técnicas de vapor porque los alimentos se hacen en su propio calor, encerra-
dos en un recipiente. Este recipiente puede ser de muchos tipos: se pueden
elaborar papillotes con papel de aluminio, con papel de horno, con estuches
de silicona especiales o, mas tradicionalmente, con hojas vegetales como
las del maiz (es el caso las humitas sudamericanas, que se envuelven en
hojas de mazorca).

Con cualquiera de estos accesorios obtendremos platos ligeros y sanisi-
mos, por lo que, si aln no lo hemos hecho, demos la bienvenida a las vapo-
reras: no nos arrepentiremos.
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El valle de la eterna juventud
Existe en Ecuador un lugar llamado
Vilcabamba, donde a la gente le cues-
ta envejecer. Como sucede en otras
regiones —como las blue zones—,
los habitantes de este valle se carac-
terizan por gozar de una vida larga
y saludable. Algunos lo atribuyen al
habito de los tres tempranos (levan-
tarse temprano, almorzar temprano y
acostarse temprano), otros al clima o
al entorno limpio, y la mayoria, a su
alimentacion.

Los casi 5.000 habitantes de este va-
lle sagrado situado a 1.500 metros de
altura viven sin lujos: los mas ancia-
nos han trabajado duro toda su vida,
cultivando los campos, el huerto y
realizando otras actividades fisicas.

Su dieta esta formada basicamente
por frutas, verduras y cereales, y el
agua que beben proviene de un rio
rico en minerales. Consumen poca
carne y casi nada de grasas, y el re-
sultado es una regiéon con hombres
y mujeres sin apenas enfermedades
cardiovasculares.

Entre sus platos tipicos destaca la
humita al vapor, una comida muy
todo Suramérica,
infinitas variaciones.

extendida por
aunque con
En este capitulo veremos cémo se
elabora la humita tradicional de Vil-
cabamba: tal vez comerlas no nos
garantiza una vida centenaria, pero
puede contribuir a ello y, ademas,
estan riquisimas.
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COCINAR AL VAPOR

MEJILLONES
AL VAPOR

@ 6-8a
6 u 8 mejillones
por persona

50 ml de vino blanco
de calidad

50 ml de agua
1 hoja de laurel
limén (opcional)

ajo picado (opcional)

*

El mejillon es un
alimento rico en
proteinas. Aporta
hierro y otros
minerales como el
calcio, el fosforo y

el yodo, sin embargo,
se desaconseja

en personas con
problemas de
hipertensién o
hipercolesterolemia
por su alto contenido
en colesterol
(recordemos que la
mayoria de mariscos
presentan notables
dosis de colesterol).

b

w

Limpia los mejillones: raspales la superficie y
arréncales las barbas tirando de ellas con los
dedos en direccién al lado ancho de las valvas.
Lavalos con agua (si ves que desprenden mucha
arena, déjalos en remojo).

Pon una cazuela al fuego con el agua, el vino'y
el laurel. Cuando empiece a hervir, introduce los
mejillones, tapa la cazuela y espera 5 minutos.
Sacude la cazuela de vez en cuando, sujetando-
la por las asas.

Transcurridos los 5 minutos, destapa la cazuela
y ve retirando los mejillones. Los que no se ha-
yan abierto, deséchalos.

Disponlos en una fuente y si lo deseas, rocialos
con limén y agrega una picada de ajo. Sirvelos
calientes. Si utilizas el caldo del vapor para ela-
bora alguna salsa, o verterlo sobre los mejillo-
nes, cuélalo previamente.

Recuerda:
Los mejillones deben estar vivos y en buen esta-
do: tira los que huelan mal o tengan la concha
aplastada.

10




COCINAR AL VAPOR

02 @

ARROZ BASMATI
PARA ACOMPANAR

b

Dos horas antes de empezar la preparacion,
deja el arroz en remojo; de esta forma se co-
cera antes y se mantendra mas entero. Luego,
esclrrelo en un colador de rejilla fina y lavalo
varias veces con abundante agua para eliminar
el exceso de almidén. Transfiérelo a un cuenco.

Pela la zanahoria y cértala a trozos pequefios.
Agrégala al cuenco. Agrega el aceite, la sal y las
especias (si no te gusta muy especiado, agrega
solo una pizca o sustituye estas especias por
un poco de pimienta), y remueve bien. Disponlo
otra vez todo en el colador.

Pon una olla grande al fuego con dos dedos de
agua. Cuando hierva, coloca el colador y tapa
la olla. Recuerda que el fondo del colador no
debe tocar el agua. Cuécelo al vapor unos 30
0 40 minutos, supervisando de vez en cuando
la coccion.

Retiralo y sirvelo caliente. Este arroz es ideal
para acompafar platos de carne y pescado.

@ 2@

150 g de arroz basmati
1 zanahoria

1 cucharada de aceite de
oliva virgen extra

Y2 cdta./c de clavo en polvo
Y2 cdta./c de comino
1 cdta./c de sal

*

El arroz es el cereal
mas cultivado del
mundo, y ya se
consumia en China
hace mas de 5.000
aios. Des del punto
de vista nutricional,
destaca su aporte en
hidratos de carbono
debido a su alto
contenido en almidon,
y se recomienda su
consumo entre dos

y cuatro veces a la
semana. A menudo se
recomienda el arroz
a las personas con
hipertension debido
a su bajo contenido
en sodio (en estos
casos no se debe
agregar sal).

11
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COCINAR AL VAPOR

HUMITAS
AL VAPOR

12

10 mazorcas frescas de
maiz (medianas)

1 cebolla vieja

2 cucharadas de aceite de
oliva virgen extra

6-10 hojas de albahaca
50 ml de leche

hojas de mazorca
pimentén dulce o picante

sal

X

Las humitas o
tamales son un
plato muy tipico

de Suraméricay
existen miltiples
variantes. A menudo

se les agrega queso,
huevo o manteca de
cerdo, aunque en
esta propuesta
hemos preferido
una version mas
ligera.

L 4 8a
Desgrana las mazorcas y transfiere los granos a
un recipiente. Tritdralos junto con las hojas de
albahaca y una pizca de sal.

Pica la cebolla bien fina y sofriela a fuego medio
en una sartén con el aceite y el pimentén. Re-
tirala cuando esté dorada y agrégala a la mez-
cla anterior. Remuévelo todo. Si ves que la
mezcla queda muy compacta, agrégale un po-
quito de leche, pero evita que quede aguada.

Prepara las hojas de mazorca: lavalas, sécalas y
disponlas en parejas, una encima de otra, algo
separadas (las dos hojas deben formar una sola,
més larga). En el centro, donde se solapan las dos
hojas, coloca dos o tres cucharadas soperas de
la mezcla. Dobla las hojas formando un paquete
y atalas con tiras de hojas o con hilo de algodén
limpio. Deberian quedar del tamafio de una paja-
rita poco cefiida por el centro.

Prepara la vaporera que vayas a utilizar, vierte
agua en el recipiente y dispén las humitas en la
rejilla, a poder ser, sin que se amontonen. Cué-
celas al vapor durante 1 hora, dandoles la vuelta
a la mitad del proceso.

Sirvelas calientes y sin abrir.




COCINAR AL VAPOR
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CONEJO AL CURRY

CON VERDURAS

b

Prepara el conejo: lavalo con agua del grifo y
sécalo con un pafio de cocina limpio. Agrégale
una pizca de sal y Untalo con un poco de aceite.

Pela las patatas y cértalas a rodajas finas, de
medio centimetro de grosor aproximadamente.
Lavalas. Lava también las zanahorias y cortalas
a bastones, desechando las puntas. Corta las
cebollas a rodajas finas o en plumas.

Dispén en el fondo del wok o de una cazuela an-
cha uno o dos dedos de agua con el cilantro, el
curry, una pizca de pimienta y otra de sal. Ponlo
al fuego, tapado.

Introduce los trozos de conejo en la vaporera
junto con las verduras cortadas y los guisantes
sin descongelar. Agrega una pizca de sal, es-
polvorea un poco de curry por encima y tapalo.

Cuando el agua empiece a hervir, cuécelo
20 minutos, vigilando que el agua no toque los
alimentos (si utilizas la canasta de bambd, colé-
cala sobre un recipiente invertido para alzarla).
Cuando lleve 15 minutos, supervisa la coccién
y gira el conejo. Sirvelo caliente.

@ 4a

1 conejo limpio y troceado
1 cebolla tierna

2 patatas

2 zanahorias

200 g de guisantes
congelados

1 cdta./c de curry en polvo
hojas de cilantro

aceite de oliva virgen extra
pimienta

sal

*

El curry en polvo
que se comercializa
en nuestro pais
suele ser una
mezcla de distintas
especias que incluye
cardamomao, aji,

nuez moscada,
comino, circuma,
cebolla seca, azafran,
jengibre, pimienta

de Cayena, cilantro,
pimienta, jengibre,
albahaca, tamarindo
y mostaza.

13
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COCINAR AL VAPOR

BACALAO

EN PAPILLOTE

CON VERDURITAS

14

@ 24

2 lomos de bacalao fresco
(de unos 150 a 200 g
cada uno)

Ya de brdcoli (unos 150 g)
4 esparragos verdes

8 judias verdes

1 zanahoria

2 dientes de ajo

aceite de oliva para untar
hojas de perejil

pimienta

sal

*

La temporada de
bacalao empieza

a finales de otofio

y termina con la
llegada del verano,
aunque congelado se
puede adquirir todo
el aiio. Si compras

el bacalao congelado,
déjalo descongelar
en la nevera para
respetar al maximo
la cadena de frio. Si
lo compras fresco,
consamelo antes

de 48 horas.

b

Prepara los lomos: lavalos con agua fria, sécalos
con un pafio, colécalos sobre un plato y agrega
sal por encima. Enciende el horno y programalo
a 200 °C.

Lava bien todas las verduras y escurrelas. Corta
las zanahorias y las judias en cuatro o cinco tro-
zos sin las puntas. Separa las ramas de brécoli
en unos ocho ramilletes pequefios y, finalmente,
corta la base de los esparragos y hazlos en cinco
0 seis trozos. Abre los ajos por la mitad en sentido
longitudinal.

Corta dos trozos de papel de aluminio. Unta los
lomos de bacalao con aceite por ambos lados y
dispén uno en cada trozo. Agrega la mitad de la
verdura a cada trozo, un par de hojas de perejil
y una pizca de sal y de pimienta, y sella bien los
bordes de cada paquete.

Introduce los dos papillotes en el hornoy cuéce-
los a 180 °C durante 15 minutos. Transcurrido
ese tiempo, apaga el horno y déjalos 5 minutos
mas. Retiralos y sirvelos sin abrir: cada comen-
sal debera abrir su papillote en el plato.

¢Sabias que...?

El papillote proviene de la cocina francesa. Pare-
ce que tomé prestado el nombre de las clésicas
chocolatinas de Noel envueltas en papel brillante.




COCINAR AL VAPOR
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BAOZIS
VEGETALES

b

Prepara el relleno: lava y corta las hortalizas en
dados pequefios. Saltéalas con unas gotas de
aceite y a fuego fuerte 2 o 3 minutos; después,
baja el fuego. Agrega el tomate, y deja que se
evapore a fuego suave. Agrega una pizca de sal
y remueve. A los 10 minutos, retiralo del fuego.
Debes dejar enfriar bien este relleno.

Prepara la masa: pon la harina en un superfi-
cie de trabajo limpia en forma de volcéan, vier-
te en el centro la levadura disuelta en un poco
de agua y mezcla. Ve agregando agua, azlcar y
sal, y trabaja la mezcla hasta que obtengas una
masa homogénea y elastica. Forma una bola y
déjala reposar media hora, tapada con un pafio.

Estira la masa con un rodillo y corta circulos de
unos 8 cm de diametro. Dispén en el centro de
cada circulo una cucharada de relleno y sube
los lados de la pasta: ve uniendo los bordes con
los dedos. Una vez formados los baozis, deben
reposar tapados con un pafio otra media hora.

Coloca los baozis en la canasta de bambu sobre
un trozo de papel de horno y cuécelos al vapor
unos 15 minutos. Transcurrido ese tiempo, apaga
el fuego pero no abras la tapa enseguida: se des-
hincharian de golpe. Espera un par de minutos y
abrela, o, mejor, lleva la canasta tapada a la mesa.

@ da

PARA LA MASA:

200 g de harina
de reposteria

100 ml de agua
10 g de azicar
5 g de levadura fresca

sal

PARA EL RELLENO:

1 pimiento verde italiano
Y2 pimiento rojo

Ya de berenjena

Y2 zanahoria

Y2 cebolla dulce

3 cucharadas de tomate
natural triturado

2 cucharadas de aceite
de oliva virgen extra

sal

*

Los baozis son los
populares bollitos de
pan chino que se cue-
cen al vapor en vez de

hacerse en un horne.
Se rellenan con carne
de cerdo y verduras,
pero también con
cualquier otro
ingrediente.

15
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O 7 COCINAR AL VAPOR

PECHUGA DE POLLO

EXPRES

16

@ 4a

2 pechugas de pollo
2 hojas de laurel

alguna especia: curry,
pimenton... (opcional)

pimienta

sal

*

La pechuga de pollo
es uno de los cortes
de carne mas sanos
que hay. La cantidad
de nutrientes varia
un poco en funcion
de la calidad de

la carne, pero una
pechuga de pollo sin
piel, por lo general,
siempre aportara
una cantidad de
proteinas, calcio,
hierro y vitamina B
muy interesante

en relacion con la
cantidad de grasas y
sal que contiene.

b

Limpia las pechugas con agua, abrelas a lo lar-
go por la mitad y retirales los restos que pue-
dan quedar de piel y grasa. Sécalas, salpimién-
talas y agrega el condimento que te guste.

Prepara una olla con agua (un dedo de agua
bastara), agrega las hojas de laurel y ponla a
hervir, tapada. Coloca las pechugas en un cola-
dor de rejillay, cuando el agua empiece a hervir,
engancha el colador a la olla. Tapalo (asegurate
de que queda un poco de espacio entre el agua
y el colador) y cuécelas.

Cuece las pechugas al vapor durante 10 minu-
tos. Destapa y supervisa la coccién: tienen que
quedar tiernas pero completamente hechas (la
carne debe estar blanca).

Sirvelas calientes, acompafiadas de verdura o
ensalada.




COCINAR AL VAPOR
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LUBINA AL ESTILO
CANTONES

b

Prepara el pescado. Si no lo han limpiado en la
pescaderia, hazlo td bajo el grifo del agua: ras-
pale las escamas y abrelo por la parte del abdo-
men para retirarle las visceras. Limpialo bien,
por dentro y por fuera, y sécalo con un pafio
de cocina limpio. Con un buen cuchillo, extrae
los dos lomos, procurando que queden enteros
y con piel.

Pela la cebollay cértala en plumas. Pela el jengi-
bre y rallalo con el rallador. En un bol, mézclalo
con la salsa de soja, las semillas de sésamo, el
aceite de oliva y una pizca de sal. Agrega la ce-
bolla y remueve bien para que esta absorba la
salsa. Déjalo 5 minutos. Dispén la mitad de esta
mezcla sobre los lomos de lubina.

Necesitaras el wok y la rejilla para cocer al vapor
(si no dispones de wok, emplea la rejilla metélica
y una olla convencional). Pon el wok o la olla a
calentar con un dedo de agua o hasta que el agua
casi toque el fondo de la canasta de bambd.

Dispén sobre la rejilla la otra mitad de la mez-
cla, y encima, los lomos de lubina con la piel
hacia arriba. Coloca el resto de preparaciéon a
los lados. Cuando el agua empiece a humear,
coloca la rejilla sobre el wok y déjalo 10 minu-
tos. Retiralo, dispén un lomo en cada plato y
acompéafalo con la mezcla de cebolla.

@ 2@

2 lomos frescos de lubina
con piel (unos 200 g
cada uno)

1 trozo de raiz de jengibre
del tamaiio de una nuez

1 cebolla tierna grande

2 cucharadas de salsa
de soja baja en sal

1 cucharada de aceite
de oliva virgen extra

1 cucharada de semillas
de sésamo

sal

*

En la receta tradicio-
nal existe un altimo
paso del que hemos
prescindido aqui
para que el resultado
sea mas ligero:
calienta en una sar-
tén dos cucharadas

de aceite de sésamo
con una cucharada

de semillas. Cuando
tengas los lomos en
los platos con la piel
hacia arriba, vierte
este aceite bien
caliente sobre la piel
para que queden
crujientes.

17
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09 | cocinar L vapor

MANZANAS
AL VAPOR

1 manzana golden o reineta
por persona

1 palito de canela en rama

1 cdta./c de clavo en polvo
(opcional)

Y2 cucharadita de azlicar
moreno por manzana

piel de limoén rallada
(opcional)

hojitas de menta fresca
(opcional)

agua embotellada

*

La manzana es una
fruta muy completa
des del punto de
vista nutricional: es
agua en un 80 % de
su composicion, por
lo que resulta muy
hidratante. Es rica en
fibra y baja en azicar,
aporta vitaminas y
minerales como el
potasio, y previene
de enfermedades
cardiovasculares.
Hecha al vapor
constituye una
buena alternativa

a las tradicionales
manzanas al horno.

18

b

Lava las manzanas, cértalas en cuatro cuartos
y retirales el corazén. Puedes pelarlas o dejar-
las con piel.

En una cazuela amplia o en el wok, vierte dos
dedos de agua (si vas a usar la canasta de bam-
bl recuerda que el agua no debe tocar la rejilla),
y agrega la canela y el azlcar y, si quieres, el
clavo y la piel de limén rallada.

Distribuye los trozos de manzanas sobre la canas-
ta y, cuando el agua empiece a hervir, coloca la
canasta en la cazuela o en el wok. Si queda de-
masiado baja, disponla sobre un plato pequefio
invertido. Tapalo y cuece las manzanas duran-
te unos 15 minutos (en funcién de la potencia
del fuego y de si te gustan mas enteras o mas
suaves).

Transfiere las manzanas a una fuente y vierte
encima un poco del jugo de la coccién. Decéra-
las con las hojas de menta fresca.




COCINAR AL VAPOR

10 @

MACEDONIA
A LA VAINILLA

b

Pela la pera, cortala a cuatro cuartos y retirale la
parte del corazén. Pela también el melocotén,
quitale el hueso y cértalo en ocho gajos. Abre
los albaricoques por la mitad, extréeles el hueso
y péartelos en gajos no muy finos. Lava el limén,
ralla un poco de piel y exprime el zumo.

Vierte agua en una olla grande (un dedo de agua
bastara) y ponla a calentar junto con las hojas
de menta (reserva algunas para decorar), el
zumo de limoén, la ralladura y la vainilla.

Distribuye la fruta cortada en la vaporera o reji-
lla (si no dispones de ningln utensilio especifico
para la coccion al vapor, utiliza un colador gran-
de de rejilla). Cuando el agua hierva, coloca la
vaporera, vigilando que el agua no toque la fruta.
Cuécela 15 minutos, tapada. 2 o 3 minutos an-
tes de finalizar la coccion, agrega las fresitas o
las frambuesas, previamente lavadas.

Puedes servir esta macedonia fria, templada o
caliente. Si lo deseas, vierte un poco del jugo
de la coccién por encima, y decora con las ho-
jitas de menta.

@ 2@

1 pera conferencia
1 melocotdn
2 albaricoques

50 g de frambuesas
o fresitas del bosque

1 limén
1 cdta./c de vainilla

hojas de menta fresca

*

Recuerda que la fruta
ya contiene azicar,
por lo que no aconse-
jamos agregarle mas.
El exceso de azicar
es una de las causas
mas habituales de la
mala alimentacion:
debemos procurar

no agregar demasia-
do en las bebidas o

el yogur y reservar
los dulces, helados y
demas postres para
ocasiones especiales.
Si queremos endul-
zar algan postre,
siempre es preferible
anadir miel.
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