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(QUIEN

DIJO MIEDO?

Este Manual del aprendiz de cocinero, que retine

las enseiianzas del exitoso programa de TVE, MasterChef,
va a ser el aliciente definitivo que te animarad a entrar
en la cocina y disfrutar de ella.

% En el resultado de un buen plato intervienen muchos factores.
Desde los utensilios y aparatos de cocina hasta la receta
y la técnica utilizada, pasando por la materia prima empleada.
Pero en el centro de todo

se encuentra el componente
principal: la mano
del cocinero.



% Todo el mundo puede cocinar, e incluso puede hacerlo muy bien.
Solo se necesitan ganas y querer aprender. Asi que, si te ha picado el
gusanillo, si estds harto de que tus amigos te cuenten lo buenos que son
entre fogones, si quieres dejar a tu familia con la boca abierta en
la préxima reunién, seqguro que este manual te ayuda a convertirte
en un gran aprendiz.

% Lo primero que debes hacer es familiarizarte con lo que a partir de
ahora va a ser tu principal aliada: tu cocina. Las de gas, de induccién
y las vitroceramicas son los tres tipos mds usados. Es fundamental que
sepas utilizarlas para controlar los tiempos de coccién. No creas que todas
son iguales. Por ejemplo, las de induccién se calientan mds rdpido que las
otras dos. Las de gas, por el contrario, son muy versdtiles porque puedes
emplear casi cualquier clase de recipiente.

% También es importante que te hagas con un buen set de cuchillos (mds
adelante encontrards cudles son los indispensables) y unas buenas ollas
de acero inoxidable de diferentes tamafios. Ademads, no deberia faltarte
una tabla de cortar, un vaso medidor, un robot para batir y picar, un
mortero, un colador, tres sartenes antiadherentes de distintos tamafios,
fuentes para el horno, moldes para tartas y bizcochos, y un peso. No
necesitas mucho mds. Recuerda que estds empezando.

Después, ya solo te falta el delantal de chef y...
iiponerte a cocinar!!



ECONOCE
TUS UTENSILIOS

Para ser un gran chef necesitas unos utensilios
bdsicos. Merece la pena una pequeia inversion
para que puedas sacar adelante platos diez.

. /,//Il)” Afilador. Mantendra tus cuchillos en forma.

Hacha de cocina. Este cuchillo de hoja
ancha se utiliza para cortar piezas de carne
y partes duras como huesos.

/ Dentado o de sierra. Para partir el pan
sin desmenuzarlo.

Deshuesador. Para quitar los huesos
al pollo, al cordero, etc.

Fileteador o jamonero. Corta muy fino
carnes y pescados.

De verdura o cebollero. Corta y pica todo
tipo de verduras. Es uno de los que mds
utilizards en la cocina.



Puntilla. El multiusos, pela todo tipo de
alimentos, frutas y verduras.

Formador o curvo. Es ideal para tornear y
pulir los alimentos. Te va a hacer mas facil
presentar tus platos con estilo.

Tijeras. Fundamentales a la hora de cocinar.

Descorazonador. Extrae la parte central de
frutas como la manzana.

Sacabolas. También llamada cuchara
parisina, permite hacer bolas de alimentos
blandos: el melén, la sandia o el aguacate.

Pelapatatas. Y no solo para las patatas.
También los tomates y otras frutas quedardn
perfectamente pelados.

Rallador. Desmenuza la piel de citricos,
frutos secos, quesos, pan y otros muchos
alimentos.

Mandolina. Para laminar vegetales con
diferentes tipos de corte.

Espatula de silicona. Soporta altas
temperaturas, no estropea las sartenes y
cazos. Sirve para mezclar los alimentos.
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Varillas. Bate y mezcla alimentos sin dejar
grumos.

Pincel de silicona. Se usa generalmente
en reposteria, pero también te servird para
pintar con huevo cualquier preparacién.

Hilo bramante. Cordel fino que se utiliza
para atar alimentos.

Batidora. Indispensable en la cocina. Mezcla
y tritura los ingredientes.

Cuchara de madera. Para remover los
alimentos mientras se cocinan.

Espumadera. Con ella sacards las
preparaciones calientes de la sartén y podrds
retirar fdcilmente las espumas de los caldos.

Sartén antiadherente. Puedes cocinar todo
tipo de alimentos sin que se te peguen.



todos los ingredientes y reservarlos hasta

( l Boles de metal. Donde podrds mezclar

el momento de cocinar.

Cazos y cacerolas de diferentes
tamaifios. Para cocinar cualquier
alimento.

Moldes de silicona para horno. Para dar
forma a los platos cocinados. Soportan altas
temperaturas y se desmoldan fdcilmente.

Fuentes de horno. Aptas para soportar
altas temperaturas, tus alimentos se
cocinardn perfectamente.

Papel sulfurizado, de horno o vegetal. Es
impermeable y soporta altas temperaturas. A

veces se utiliza para forrar fuentes o bandejas
de horno.

Papel o film transparente. Envuelve los
alimentos, los conserva y se puede cocinar
con él.




LAS 10 REGLAS BASICAS PARA SER
UN BUEN APRENDIZ DE COCINERO

Mads que normas, te voy a sugerir una serie de
conductas para que establezcas buenos hdbitos
en la cocina desde el primer dia. Te seran de
mucha utilidad, porque van a facilitarte la
manera de cocinar y hards por rutina cosas
que nunca imaginaste.

Témate tu tiempo. Al principio irds mds despacio, pero poco

a poco cogerds el truquillo y cada vez tardards menos tiempo
en pelar y picar los alimentos, en cocinarlos y en presentar los
platos. En definitiva, cada vez te organizards mejor y disfrutards
mds en la cocina.

Sé limpio y ordenado. La cocina
es tu lugar de trabajo y siempre
tiene que estar cada cosa en

su sitio para no volverte loco
buscando los utensilios necesarios.
La limpieza de la misma, ademads
de facilitarte la movilidad, evita la
contaminacién de los alimentos.

Y muy importante: ilos cuchillos
siempre bien afilados!



Planifica. Es fundamental para cocinar sin estrés organizar y
preparar los alimentos que vas a usar mds tarde —lo que los
franceses llaman «mise en place»—. Planea los ingredientes con
antelacién para estar sequro de que no te falte ninguno

y colécalos pelados y picados en recipientes distintos.

Haz la compra sin improvisar y eligiendo productos que sean
muy aprovechables. Esto también incluye comprar productos de
temporada porque seran mds baratos y estardn mds ricos. Una

buena receta empieza en el supermercado.




El buen cocinero hace de la cocina casi una forma de vida

y nunca deja de aprender. Si te interesa conocer nuevos
ingredientes, nuevas recetas, etc., tendrds mucho a tu favor
para reforzar tus conocimientos. Puedes aprovechar los

vigjes para empaparte de la gastronomia local, las salidas a
restaurantes para aprender nuevas recetas o compartirlas con
amigos.

No todo es sequir a pie juntillas una receta. La cocina tiene
mucho de intuicién, asi que prueba y arriesga con ingredientes.
Muchas veces no funcionard, pero otras resultard un éxito. La
imaginacion es otra parte del aprendizaje.



10.

Por otro lado, no todo es vanguardia. Ten muy presente la
cocina de toda la vida. Las recetas tradicionales son un caballo
ganador, as( que rememora los platos que te hacian tu abuela y
tu madre y seqguro que triunfas.

Tan importante como la forma de cocinar es la manera de
presentar y emplatar. No descuides esta parte. Piensa el menu
con antelacién para tener preparado el menaje mds apropiado
con cada receta. Ademads, tienes que cuidar la puesta en
escena, es decir, la mesa. No desluzcas tus platos con una mala
presentacion.

Tampoco descuides el maridaje de la comida con el vino. Elije
las bebidas en funcién del menu disefiado, desde los aperitivos a
los postres. Aunque aqui entran en juego los gustos personales,
lo normal es empezar con vinos ligeros para acabar con los de
mayor cuerpo. Podriamos comenzar con vinos blancos o rosados
en los entrantes y primeros platos, para continuar con los tintos
y finalizar con vino dulce.

Y por ultimo, aunque no menos importante, el ser un buen
aprendiz se resume en una sola palabra: idiviértete! La cocina
no debe producirte presién o frustracién. Tématelo como un
hobby, algo lidico que puede darte muchas satisfacciones. Y
seguro que a medida que vayas aprendiendo disfrutards mds
cocinando.





