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Substitutos de chile: mantenga el sabor sin el picor

Muchas recetas dependen del chile para dar sabor, pero desafortunadamente me quema la
bocay yano puedo probar nada, por lo que simplemente no es una experiencia agradable.
¢Hay algun buen sustituto para que los platos aun tengan un golpe de sabor, pero no de
una manera dolorosa?

Yvonne, Paises Bajos

¢,Chile fresco o chile en polvo? Muchos chiles secos tienen notas ahumadas, dulces y
achocolatadas en lugar de picor, como los ancho vy pasilla, por ejemplo, que son maravillosos.
Ademas, si una receta pide chile en polvo, pruebe con pimiento rojo en polvo en lugar de chile
rojo ahumado, o con pimenton ahumado en lugar de chile ahumado: ambos aportan los colores y
la profundidad que no querra perderse, sin el picor que desea evitar.

Si, por el contrario, desea replicar el golpe del chile, una combinacion de ajo, jengibre y cebolla
de verdeo lo llevara muy lejos. Afiddalos al principio de la coccién y déjelos pochar suavemente
en aceite, 0 Uselos como acabado, como lo haria con un tarka: ablandarlos ligeramente en un
poco de aceite y colocarlos encima. El ajo ahumado es otro ingrediente que merece la pena
probar para aportar un gran sabor a todo tipo de platos (mientras estamos en el tema de los
ingredientes ahumados, el sal ahumado es otra gran opcién).

La matria citrica también es una buena idea, no solo el zumo de limén o de lima, sino también la
pulpa, picada groseramente: esta genial en salsas y ensaladas, mientras que la cascara rallada
es buena para rallar encima justo antes de servir.

Pasando del picor del chile, el miso, el parmesano y las anchoas son otras rutas rapidas hacia el
sabor. Aflada miso a estofados o0 guisos, inserte un trozo de corteza de parmesano en una sopa,
o afiada unas tiras de anchoa picada: todos ellos reduciran sus posibilidades de sentirse privado
del uso del chile.

Y no olvide el colofén final, sea furikake, za'atar, dukkah o algas secas trituradas para un altimo
golpe de textura y sabor que dé al plato un gran, colofén final libre de chile.

Pregunte a Yotam y al equipo Ottolenghi Test Kitchen

Yotam Ottolenghi ha inspirado a los cocineros aficionados con recetas de The Guardian desde
2006. Ahora él y su equipo estan aqui para ayudar con todas sus preguntas de cocina en una



nueva columna semanal. Ya sea sobre habilidades, equipamiento o ingredientes, son los
expertos con las respuestas. jEnvie su pregunta!

Yotam Ottolenghi ha estado inspirando a los aficionados ala cocina con recetas de The
Guardian desde 2006. Ahora él y su equipo estan aqui para ayudarle con todas sus
preguntas de cocina en una nueva columna semanal. Ya sea sobre habilidades,
equipamiento o ingredientes, son los expertos con las respuestas. jEnvie su pregunta!
1. Nombre
. ¢, Donde vive?
. Cuéntenos un poco sobre usted (por ejemplo, edad y qué hace para ganarse la vida)
. ¢, Cudl es su pregunta para las preguntas de Yotam y el equipo Ottolenghi Test Kitchen?
Incluya todos los detalles posibles
. Si esta de acuerdo, puede cargar una blaze qual o melhor jogo suya aqui
. ¢, Podemos publicar su respuesta?
. Nimero de teléfono
. Direccion de correo electronico
. ¢ Puede afadir mas informacion aqui?
10. ¢ Le gustaria hablar con nuestros equipos de audio y/o {sp}? (Opcional)

Ficte de raiva game bet 365 relacdo a mae: como superar
esse sentimento?
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A pergunta Estou com raiva de minha mae. N&o sei exatamente quando comecou a ser normal
sentir essa forma de irritagéo, desconfianca, decepcéo e distanciamento game bet 365 relagdo a
ela, mas mais e mais estou me sentindo assim game bet 365 game bet 365 presenga. Tenho
uns 30 anos e ela tem uns 60.

Minha mé&e é uma pessoa brilhante. Ela faria qualquer coisa por mim ou por game bet 365
familia. Mas quando estou com ela, sinto-me entorpecido game bet 365 relacdo aos seus
problemas. Nas dias game bet 365 que estou com ela (eu moro um pouco distante), sinto raiva e,
mais tarde, sinto-me mal, como se algo estivesse errado comigo. Cresci sendo uma espécie de
confidente, ouvindo suas ansiedades sobre game bet 365 relagdo com o pai e como ele é inutil,
sobre colegas de trabalho mas com ela, sobre seu peso, sobre game bet 365 infancia infeliz.
Minha mé&e e meu pai ainda estao juntos, e estou tentando estabelecer alguma conexdao com meu
pai agora que sou adulto.

Cresci me sentindo muito protegido game bet 365 relacdo a mae e zangado com o mundo por
trata-la mal. A medida que envelheco, percebo que todo mundo tem game bet 365 propria
histéria e, talvez, a historia de minha mée né&o seja tdo horrivel quanto parecia quando crianca.
Com um pouco mais de experiéncia de vida, percebi que ela é uma pessoa bastante negativa,
além de deprimida. Sua visdo ansiosa do mundo as vezes me deixa com o coragao partido. Em
outras ocasides, me sinto zangado por isso. As vezes, me sinto culpado por ser feliz.

Tento manter uma distancia saudavel para evitar esses sentimentos, mas minha visdo de mundo
foi tAo moldada pela dela que tenho dificuldade game bet 365 manté-la ou resistir ao impulso de
buscar game bet 365 aprovacao sobre o que esta acontecendo na minha vida.

Resposta de Philippa

Vocé pode estar tentando se separar psicologicamente de game bet 365 méae. Provavelmente ja
se separou de seu pai e agora esta conhecendo-o, homem-a-homem, mas acho que ainda néao
chegou ao estagio de ser dois adultos iguais com game bet 365 mée. Vocé sabe que € um adulto
e, no entanto, game bet 365 mae ainda exerce muita influéncia sobre vocé, de modo que vocé
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pode se sentir como uma crianga quando estd com ela, e pode resentir disso. Vocé deseja ser
um adulto inteiro, pensar e sentir por si mesmo sem a influéncia de game bet 365 mée, e 0 Unico
caminho, até agora, que seu corpo encontrou para fazer isso é se sentindo zangado. Isso é como
os adolescentes fazem. E uma passagem de idade saudéavel.

A maneira como nossos corpos geralmente encontram para se separar de nossos pais (a quem
nés realmente amamos), de modo que possamos encontrar nossas proprias tribos e crencas, €
se zangando com eles. E um processo saudavel de separacdo. A vantagem de game bet 365
rebelido adolescente tardia é que vocé tem a maturidade para se tornar mais consciente de seu
processo a medida que encontra suas proprias crencas e formas de operar no mundo que
diferem das delas. Vocé precisa de game bet 365 raiva para alcanca-lo, mas pode diminuir a
atuacdo de game bet 365 raiva a medida que se torna mais consciente do que esta acontecendo.
Acredite, vocé ndo esta sozinho nisso — muitos adultos se sentem regredindo a adolescentes
zangados game bet 365 presenca de seus pais. E porque podemos estar t&o préximos de
NOssos pais e, no entanto, também precisamos de independéncia.

Vocé sint
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