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i te has animado a lanzarte a cocinar porque has visto
P\ los programas de la tele dedicados a la gastronomia, o
7, porque de pronto te ha apetecido, es probable que pien-
ses que un cazo es igual a otro y que lo tinico que importa es lo
que vayas a cocer en €l. Pues no es tan sencillo. Aunque no ten-
gas que transformar tu cocina en el laboratorio de Ferran Adria
(pero, como veras, se puede aprender mucha quimica cocinan-
do), quiero darte unas cuantas pistas y consejos para facilitarte
la vida.
En casa tendras una cocina eléctrica, puede que de induccién,
o de gas. Si tu familia no es de la liga antimicroondas, también
contaras con uno, asi como con una nevera con congelador. Es-
pero que tengas a mano (colgados, en un cajén o en un mueble
aparte) un cazo y una espumadera. Y también es recomendable
contar con cucharas y tenedores de madera o de metal; una agu-
jalarga o brocheta para controlar el punto de coccién de bizco-
chos, asados, etcétera; distintos moldes, sartenes, cazuelas...

4’
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Consejos megafaciles con la ayuda
de diversos utensilios y aparatos

Como acabo de decirte, no es necesario que conviertas tu cocina
en la de un gran chef ni hace falta que inviertas en un equipazo.
Sin embargo, te recomiendo que no seas tacano y que tengas en
cuenta la calidad, ya que resulta muy incémodo que, por ejem-
plo, el mango de la sartén se doble o que el cuchillo no corte
como la espada de un samurai.

Empecemos por lo mas agradable, el dulce. Para los apasiona-
dos de la reposteria es fundamental tener un peso electrénico.
La reposteria requiere tanta precision como disefiar un cohete
de la NASA. Si te paras a pensarlo, veras que la mayoria de las
tartas tienen los mismos ingredientes como base (harina, azu-
car, mantequilla, huevos...), pero los resultados son diferentes.
Todo es cuestion de quimica.

También te resultara muy qtil contar con un rodillo pastelero.
Los hay de distintos materiales (madera, plastico, silicona, mar-
mol...), asi que te aconsejo que valores el uso que vas a darle.
En caso de necesidad utiliza una botella de vidrio vacia, pero ten
cuidado, porque puede romperse y fastidiarte la masa.

@

En cuanto a los moldes para tartas y bizcochos, es basico que
tengas uno rectangular y dos redondos (uno con los bordes altos
y otro bajo). Te recomiendo los moldes rigidos y antiadherentes,
que sirven para el horno y que también pueden ponerse encima
de la vitroceramica (lo que resulta perfecto para hacer carame-
lo, la base de una tarta Tatin o frutas caramelizadas...). Los mol-
des de silicona también son practicos, pero para caramelizar
azucar tendras que utilizar una sartén antiadherente.

Para algunos acabados (como pincelar con huevo) necesita-
ras una brocha de reposteria; ahora venden unas totalmente de
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‘ silicona, que resultan mucho mas higiénicas que las brochas de

bricolaje.

L Tanto para dulce como para determinadas elaboraciones sala-
das, una batidora eléctrica te abrira un montén de posibilidades.

En lo que respecta a lo salado, no hay normas ni obligaciones.
Siempre se pueden hacer modificaciones, adaptar las cantida-
des, los ingredientes... Ocurre lo mismo con los utensilios: po-
dremos reemplazar un tajin por un wok con tapadera, una olla
exprés por una cacerola normal.
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Otros 1tiles de cocina

o Un par de tg,ems. o Un rallador.

» Una es;odtulm. o Un colador metdlico con pie.
o Una tabla de cortar.

o Ina es;)umadem redonda y g

reatan%uflar o Un vass medidor de cantidades.

« Una ensaladera de eristal
redonda o un bol de Pyrex.

o Dos cucharas de madera. ’
o Un pasapures.

o Dos tenedores de madera de

nangs Mr%a, o lUn ;Dimcntera.

o Un abrebotellas.
o lna manga pasteﬁem

o Dos cucharones,

o Unas varillas.




0 Cuchillos

Los cuchillos merecen un epigrafe aparte. Un cuchillo que cor-
te bien no tiene precio, aunque tendras que tener cuidado al
manejarlo. Sin embargo, no hace falta invertir en un equipo de
cuchillos excesivamente caro. Para los que estdis empezando,
basta con cuatro o cinco cuchillos buenos:

i Un cuchillo pequenio de hoja desdentada para pelar y cortar
alimentos pequerios.

2 Un cuchillo de carne para cortar y deshuesar sin dificultades.

3 Un cuchillo especial para picar hierbas aromaticas y
pelar verduras.

4 Un cuchillo de sierra para cortar el pan.
Por otro lado, tienes que saber que los cuchillos necesitan cui-

dados. Llévalos a afilar cuando veas que ya no cortan con pre-
cision; si no, podrias destrozar los alimentos e incluso cortarte.
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¢Qué hay que tener
en la nevera?

o #uevos.

o Mantequilla.

s Nata para montar (para las
recetas dulees).

o Nata !ligera PArA COONAT (para
las recetas saladas).

o Tomates.

o J_imsnes.

o Cubitss de G’mmo’n y ohwrizo
;Drecortadas y envasadss.

o Vinagreta casera.

o Queso ( mancfrwga, mozzarella,
;Darmesana).

o Mayonesa.

o Mermelada.

o Bolsas de ensalada.

&¢Que hay en la
despensa?

o Aeeite de oliva y aceite de gjmso!&.
o Vinagre de vino y vinagre
balsdmico.

o feeitunas.

o Caldo en tetrabrick o pasﬁﬂas.
o frroz.

o farina y Aaizena.

o Pasta.

Jveﬂtx;mbres.
o Patatas, cebollas, 440S.
o Salsa de tomate.

o Atun y sardinas en aceite.

o ESpedas: canela, coming, eurvi,
nuez moseada, ;Dimienta negra,
vainlla.

agg@

o Azlcar.

o J_evadura
DA A reposteria (tipo
o Choeolate.

« Frutas en conserva, frutss sees.
o Galletas.

En el congelador...

%aimjm 0 %j%mte

» Gambas ;Defladas.
o Hierbas aromdticas (se pueden
Mﬁeﬂar en las aubiteras de hielo).
o ea//w%as de ;Do!lﬂz;.
o Verduras (dwdias verdes,

isantes, CSPJLFF&%JS).
o Patatas ;Jrecortadas DAY 4 freir.
o Mezala de frutss rops.
o ffelados y sorbetes.

Para dar un
toque diferente

o Aeeites aromatizados.

o Mostazas "Fantdsticas” de
es’cm%o'n, ;)imien’m, albah.aca.

D
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Seguridad ante todo

Tu espacio de cocina
debe estar siempre limpio

Lavate las manos antes de manipular alimentos. Ni te imaginas
la cantidad de bacterias que pueden propagarse.

Olvidate de dejar alimentos perecederos al aire, especialmen-
te si hace calor: la carne, el pescado y ciertos productos lacteos
se estropean enseguida. Mételos en la nevera mientras no estés
usandolos.

Ten el suelo siempre limpio para evitar resbalar y caerte.

&¢Sabias que en la cocina es donde ocurren
la mayoria de los accidentes domésticos?

Evita llevar ropas anchas y de mangas muy largas (pueden que-
marse, enredarse en los mangos de las sartenes, colarse en las
cazuelas...). Tampoco lleves anillos ni pulseras, ni vayas des-
calzo.

Orienta hacia un lado los mangos de los cazos y sartenes
que tengas en el fuego, de forma que no sobresalgan de la enci-
mera.

No te distraigas mientras cocinas ni hables por el mévil ni man-
des mensajes. Déjalo para cuando termines, asi podras tuitear la
foto de lo que acabas de preparar y mas de uno se lanzara a coci-
nar.

Si no tienes suficiente fuerza en las mufiecas, emplea cacha-
rros de dos asas, de manera que puedas agarrarlos mejor.

Por supuesto, nunca te alejes de la cocina cuando tengas el
fuego o el horno encendidos.

Pon siempre la punta del cuchillo en direccién opuesta a ti.
Si se te cae, aléjate y deja que llegue al suelo, nunca intentes
agarrarlo en el aire.
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Utiliza siempre guantes de cocina, una manopla o un pafio |

doblado a la hora de sacar cosas del horno. Ten cuidado de no

quemarte. E

Evita echar agua sobre grasa caliente (aceite, mantequilla, lo =

que sea). i

Si se te prende una sartén, ponte unos guantes de cocina y
cubrela con una tapadera con mucho cuidado de no quemarte.

mis tuits

iHola, amigos! Mirad lo que voy a desayunar hoy...
iiAsi se empieza el dia!!




éSabes por qué se enfria la comida
cuando soplas sobre ella?

Al soplar, aceleras el proceso de evaporacion de los liquidos. Como sabes, la
evaporacion es un proceso de enfriamiento. Las moléculas del agua se mueven
a distintas velocidades. Unas moléculas zigzaguean mas que otras, tienen mas
energia, esas son las mas calientes, y son mas proclives a evaporarse sillegan a

encontrarse en la superficie. Cuando ocurre la evaporacién, se van mas moléculas
calientes que frias, por lo que la temperatura del liquido que queda baja.
Si tus padres te dicen que no soples porque es de mala educacion, puedes
dejarlos boquiabiertos dandoles esta explicacion cientifica.

Si mientras estas
leyendo este capitulo
te has bebido una lata

de refresco, NO la tires:

alay mete en ellael
ta fresca que
mano.

enjuag
perejil 0 lamen
quieras tenera
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. Instrucciones generales

®

Quiza no estés muy familiarizado con los fogones, y puede que
algunas de las indicaciones y de los términos que utilizo en las
recetas te suenen a chino. No te preocupes, con un poco de pa-
ciencia e interés pronto te manejaras perfectamente. Ademas, a
lo largo de todo el libro he intercalado consejos que te resultaran
muy utiles. Y si hay alguna palabra que no entiendes, buscala
en el glosario del final: es bastante probable que encuentres la
definicion.

También deberias hojear la seccién de basicos que hay a con-
tinuacion de estas instrucciones: alli encontraras las recetas de
algunas salsas, como hacer un huevo duro o la ensalada perfecta
y la manera ideal de cocer pasta.

Lo primero que debes hacer antes de ponerte a cocinar es leer
la receta que quieres hacer. Léela entera. Asi podras comprobar
si tienes todos los ingredientes en casa o debes ir a la compra.
Y veras si entiendes las indicaciones o hay algiin paso que no te
queda del todo claro.

La mayoria de las medidas que aparecen en las recetas son
bastante precisas. Aparte de gramos, kilos, mililitros y litros,
encontraras cucharadas (sin mas, rasas y bien colmadas) y cu-
charaditas. Pero icuanto es una pizca? ;Y un pellizco? Esta es
la manera de medir de «las abuelas». Preguntale a la tuya: veras
cémo su receta de rosquillas lleva la cantidad de harina «que
admita». Segun vayas haciéndote un cocinero experto, iras co-
giendo el truco a estas cosas. Mientras tanto, cuando veas que
tienes que echar una pizca de sal a una salsa o un sofrito, écha-
le un poco, lo que puedas coger con tres dedos, remueve bien
y prueba. Siempre es mas facil arreglar un plato soso que uno
salado. Aunque en muchas recetas te indico que eches la sal al
final, igual te resulta mads facil ir salando cada ingrediente por
separado. Tal vez asi calcules mejor la cantidad de sal que nece-
sita el plato.

&A qué me refiero cuando digo que hay que cocer algo en agua
con sal? Si sabes lo que quiero decir, saltate este parrafo. Pero si
eres un perfecto novato, debes saber que para cocer un alimento
tienes que dejar que el agua hierva antes de introducirlo en la
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cazuela. Lo ideal es que pongas el fuego al maximo, y que lo ba-
jes un poco cuando hayas incorporado la comida y el agua haya
recuperado el hervor.

A qué me refiero cuando hablo de fuego alto, medio y bajo o
suave? Si en casa tienes una placa vitroceramica que va del 1 al 9,
fuego alto serian el 9, el 8 e incluso el 7; el fuego medio iria del 6
al 4; y el fuego bajo incluiria el 1, el 2 y el 3. En general, y si no te
indico otra cosa en la receta, cuando pones una cazuela al fuego
debes encender el fuego a tope. Una vez que hayas echado los in-
gredientes, deberas bajarlo a fuego medio, para que no se quemen.

<Como se usa el horno? Por lo general, tendras que precalen-
tarlo antes de meter el plato que estés cocinando. La mayoria
de los hornos tiene un termostato, una lucecita que se enciende
o se apaga cuando el horno ha llegado a la temperatura que tu
has marcado. En cuanto a las funciones, lo mds habitual es que
hornees los alimentos con calor arriba y abajo (si en la receta no
digo nada al respecto, utiliza esta funcién); verdas que en otras
ocasiones hay que ponerlo en la funcién de grill, que permite
gratinar la comida. Si no sabes cémo manejar el horno de tu
casa, preguntales a tus padres; seguro que te echan una mano. Y
ten en cuenta una cosa: si estas horneando una receta que tiene
que subir (un bizcocho, un panettone, un suflé), nunca, bajo
ningan concepto, abras el horno hasta que haya subido y esté
practicamente hecha.

b

5 5 5

BAJO MEDIO ALYO
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Aceites aromatizados

5 minutos + 1 mes de maceracién

Aceite al estragon

Ingredientes

« 4 0 5 ramitas de estragén

« 1 diente de ajo

« 1 cucharadita de pimienta blanca en grano
« 12 litro de aceite de oliva

Preparacion

Lava y seca con cuidado las ramitas de estragén. Mete en una
botella de boca ancha o en un tarro las hierbas, el diente de
ajo pelado y la pimienta blanca en grano. Echa el aceite y deja
macerar durante un mes.

Aceite a la albahaca

Sustituye el estragén por albahaca y procede a preparar este
aceite del mismo modo que el anterior.

AN i
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Salsas

Mayonesa

10 minutos

Ingredientes

+ 2 yemas de huevo

= El zumo de 2 limén

= 15 litro de aceite de girasol
 Sal y pimienta

Preparacion

Pon en un cuenco las yemas de huevo con un pellizco de sal y
otro de pimienta. Mézclalo con unas varillas y empieza a echar
el aceite poco a poco (al principio casi gota a gota) sin dejar

de remover con las varillas, siempre al mismo ritmo y hacia el
mismo lado. Afiade el zumo de limén y sigue batiendo hasta
que hayas incorporado todo el aceite y haya quedado mas bien

espesa.







©

D

Salsa bechamel

25 minutos

Ingredientes

+ 50 gramos de mantequilla

= 2 cucharadas de aceite de oliva

= 2 cucharadas colmadas de harina o Maizena

« % de litro de leche fria

« Nuez moscada molida (si no te convence su sabor, puedes
suprimirla)

« Sal

Preparacion

Derrite la mantequilla en un cazo. Retiralo del fuego y afiade
poco a poco el aceite y la harina, con cuidado de darle vueltas
continuamente con una cuchara de madera o unas varillas,
para que no se hagan grumos. Afiade despacio la leche fria, y,
por ultimo, la sal y la nuez moscada. Vuelve a poner el cazo
al fuego. La bechamel debera cocer a fuego lento unos 15
minutos. Ten la precauciéon de darle vueltas de vez en cuando
para que no se pegue.

No te preocupes si la primera vez te salen grumos. Si tienes
una batidora, basta con que tritures la salsa antes de volver
a ponerla al fuego, y continuar como si tal cosa. No le digas a
nadie el truco; podras presumir de ser un experto cocinero.

La salsa bechamel combina muy bien con la pasta, y también
se presta a multiples variaciones. Aqui tienes unos ejemplos.
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Salsa bechamel con alcaparras

Anade dos yemas de huevo bien batidas y un par de cucharadas
de alcaparras.

Salsa bechamel con queso

Anade en el altimo momento un poco de queso y deja cocer
la salsa hasta que el queso se derrita. Te aconsejo que pruebes
con un queso fuerte, como el cabrales o el gorgonzola.

Salsa bechamel con tomate

Anade unas cucharadas de salsa de tomate hasta que adquiera
un color rosado.
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Salsa carbonara con nata

10 minutos

Ingredientes

+ 100 gramos de beicon

« 50 gramos de mantequilla

= 100 mililitros de nata para cocinar
« 2 yemas de huevo

« 50 gramos de queso rallado

« Sal y pimienta negra

Preparacion

Corta el beicon en tiritas. Derrite la mantequilla en un cazo;
agrega el beicon y frielo. Afiade la nata, las yemas bien batidas
y el queso rallado, y vuelve a ponerlo en el fuego. Procura que
no vuelva a hervir, pues la nata podria cortarse. Afiade sal y
pimienta hasta que esté a tu gusto (ten cuidado con la sal; si
el beicon esta muy salado, podrias pasarte).
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