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Mitad pastelero, mitad cocinero, Miquel Antoja ofrece en este
 libro una recopilación de sus mejores recetas tanto del mundo salado 

como del dulce. Aquí encontrarás los platos que más identifican su cocina 
para el día a día. Son recetas personalizadas a su gusto, aprendidas 

a lo largo de un camino de muchos años de oficio, cocinando en grandes 
restaurantes, pero extraordinariamente asequibles para todos. 

No hace falta tener estudios de cocina ni disponer de grandes materiales 
o de una gran cocina. Lo único que necesitarás será un buen producto fresco 
y muchísimas ganas y cariño para cocinar. Si sigues los pasos y las cantidades 

exactas que aquí se proponen, conseguirás impresionar a tu pareja o emocionar 
a familia y amigos. Y es que estas recetas… ¡están hechas para triunfar! 
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Miquel Antoja (Badalona, 1984) inició sus estudios 
de hostelería en el Hotel-Escuela de Hostelería y 
Turismo de Sant Pol de Mar y más tarde cursó un 
máster de especialización en pastelería. Tras catorce 
años de ofi cio, ha trabajado en trece establecimientos 
para dominar los diferentes tipos de cocina. En 2008 
se puso a las órdenes de Yann Duytsche en Dolç, su 
pastelería en Sant Cugat del Vallés. A continuación 
volvió a la cocina para equilibrar la balanza del mundo 
dulce-salado junto a otro de los grandes, Ramón 
Freixa, en su restaurante galardonado con dos 
estrellas Michelin, donde estuvo durante tres años. 
En 2012 entró a formar parte del equipo de cocina de 
Carme Ruscalleda, con siete estrellas Michelin. 
Entró como jefe de pastelería hasta alcanzar la 
categoría de chef directivo y creativo para sus tres 
restaurantes en Sant Pol, Barcelona y Tokyo. Desde 
2017 se dedica al asesoramiento de restaurantes, 
formación, servicios de catering, eventos privados y 
showcookings. Colabora además con grandes marcas 
para la promoción de sus productos.
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Bizcocho 
al microondas
300 g de huevo

75 g de azúcar 
blanco

15 g de chocolate 
Guanaja al 70% 
(Valrhona) y cacao 
en polvo (Valrhona) 

20 g de harina  
de trigo

10 g de cacao  
en polvo

Vasos de plástico 
desechables (aptos 
para alimentación  
y microondas)

	 1.	�Triturar el huevo con el azúcar, con ayuda de la batidora, 
durante 2 minutos.

	2. 	Añadir el chocolate fundido y mezclar.

	3. 	Finalmente, agregar la harina y el cacao en polvo y mezclar.

	4. 	�Introducir la masa en un sifón con doble carga de gas y dejar 
reposar 2 horas en la nevera.

	5. 	�Una vez reposada, rellenamos de masa los vasos de plástico 
hasta la mitad.

	6. 	�Introducimos los vasos de 2 en 2 en el microondas, a máxima 
potencia, 45 segundos. Observaremos cómo la masa aumenta 
su volumen dentro del microondas.

	7. 	�Al retirar del microondas, dar la vuelta y dejar enfriar encima 
de una rejilla.

	8. 	�Una vez frío, con la ayuda de una puntilla o cuchillo, 
desmoldar el bizcocho del vaso.

Se puede utilizar para postres, 
para tentempiés, para aperitivos…
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Cocción del bogavante
600 g de bogavante 
nacional

	 1.	�Retirar las huevas (si tiene) con una cuchara cuidadosamente, 
disponerlas en un bol y añadir sal para su conservación y 
posterior degustación. Es recomendable consumirlas no más 
de 24 horas después de haberlas extraído del bogavante vivo.

	2. 	Preparar un bol con agua con hielo.

	3. 	�Calentar una olla con agua y abundante sal para escaldar el 
bogavante.

	4. 	�Separar el cuerpo de la cabeza y las pinzas del bogavante. 
Podéis observar que una pinza es más grande que la otra.

	5. 	Reservar la cabeza del bogavante cortada por la mitad.

	6. 	Cuando hierva el agua, añadir primero la pinza más grande.

	7. 	�Cuando haya transcurrido 1 minuto, añadir la otra pinza y el 
cuerpo. Dejar hervir 2 minutos todo junto.

	8. 	�Retirar, escurrir y pasar al bol con agua y hielo 
inmediatamente para cortar la cocción.

	9. 	�Cuando se haya enfriado bien, retirarlo del agua y con un 
mortero o el mango del cuchillo dar un golpe seco a las pinzas 
para quebrar la cáscara sin aplastar la carne de dentro y así 
poderlas pelar con facilidad.

	10. 	�Con unas tijeras, retirar la carcasa del cuerpo y extraer la 
carne entera.

	11. 	�Ahora ya disponemos de la carne del bogavante lista para 
cocinar, ya que este método nos lo deja precocido. Las pinzas 
y el cuerpo las podemos hacer a la plancha, salpimentados 
ligeramente; con un marcado por ambos lados ya estarían 
listas.

Notas
— �Esta cocción es ideal por si compramos los bogavantes, pero 

no queremos comerlos el mismo día. Si les hacemos esta 
cocción y los congelamos, conservaremos su frescura para el 
día que los queramos consumir.
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El atemperado 
del chocolate

«El atemperado» es el proceso mediante el cual se consigue una 
correcta cristalización de la manteca de cacao. La cristalización 
es el paso del estado líquido a sólido y se debe realizar a una 
temperatura determinada debido a las propiedades de este 
producto.

La manteca de cacao está formada por moléculas grasas 
diferentes, y cada una de estas tiene su propia temperatura 
de fusión, con lo cual, en función del punto de partida de 
cristalización que se le dé en el momento del enfriamiento, 
puede cristalizar de 6 formas distintas, de las cuales solo una  
es estable.

Si dejamos enfriar una masa de chocolate completamente 
fundida, sin agitarla, hasta una temperatura de 20 ºC, 
observamos que una parte de la manteca de cacao se solidifica 
en forma de cristales grandes e irregulares, mientras que el 
resto permanece líquido. En cambio, si removemos la masa y 
controlamos la temperatura, se forman pequeños cristales que 
proporcionan homogeneidad y evitan que la luz salga reflejada en 
todas direcciones.

El atemperado es una operación necesaria para todos los 
productos secos que contengan manteca de cacao, como el 
chocolate negro, blanco o con leche, de los que hablaremos  
a continuación.

Para un perfecto atemperado del chocolate, se debe 
descristalizar durante más de 8 horas a 55 ºC, en el caso del 
chocolate negro, y a 50 ºC el chocolate con leche y blanco.  
Pero estoy casi seguro de que este paso no lo llevan a cabo ni 
los mejores chocolateros del mundo, a no ser que dispongan de 
una máquina atemperadora.

Es importante que la temperatura de la zona donde nos 
disponemos a atemperar no sea demasiado baja; conviene que 
se sitúe entre los 20 y los 25 ºC. Para un trabajo manual es 
preciso rebajar la temperatura del chocolate fundido a 50 ºC 

Sigue en la página 26 →
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hasta los 27 o 29 ºC, extendiéndolo encima de un mármol no 
refrigerado y trabajándolo con la ayuda de una espátula. Hay que 
reservar una parte del chocolate caliente en el bol, ya que servirá 
para elevar la temperatura posteriormente. Una vez alcanzados 
los 27 o 29 ºC, debemos recuperar el chocolate de la zona de 
trabajo y devolverlo al bol, con la pequeña porción reservada. Es 
el momento de aumentar la temperatura hasta 31 o 32 ºC.

Dependiendo del chocolate que vayamos a trabajar, las 
temperaturas pueden variar ligeramente: 

CHOCOLATE NEGRO	 55 ºC	 >	 28,5 ºC	 >	 31 ºC

CHOCOLATE CON LECHE	 50 ºC	 >	 27.5 ºC	 >	29.5 ºC

CHOCOLATE BLANCO	 50 ºC	 >	 27 ºC	 >	 29 ºC

Tened en cuenta que hay que adaptarse a las condiciones 
de temperatura de nuestro lugar de trabajo, porque pueden 
afectar al atemperado. Un chocolate atemperado a 31 ºC en un 
ambiente caluroso de verano puede descender solamente 1 ºC 
en 15 minutos. Por el contrario, en un ambiente fresco o frío,  
el mismo chocolate puede que solo dure 2 minutos atemperado 
y empiece a cristalizar rápidamente.

Un buen atemperado proporciona una superficie brillante, 
una rotura perfecta, al tiempo que elimina cualquier riesgo 
de blanqueo graso. Con el punto de fusión correcto, situado 
alrededor de los 34 o 35 ºC, se consigue un chocolate que se 
funde rápidamente en boca y libera instantáneamente sus 
características aromáticas. Por el contrario, un atemperado 
incorrecto daría como resultado un producto demasiado flexible 
a temperatura ambiente.

Un buen atemperado facilita el perfecto desmoldado del 
chocolate, ya que favorece la contracción, que provoca una 
pérdida del volumen general de la masa.
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