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Todas las recetas
en un vistazo

A qui tienes una lista ordenada de todas las recetas que puedes
encontrar en este libro. Mas de doscientas propuestas que te
pueden ayudar en la cocina. Por supuesto, el orden no es definitivo.
Tu imaginacion te puede ayudar a convertir un postre en un primer
plato y variar el orden de presentacion.

Las salsas fundamentales

Salsa de mostaza para Pasta........ccccceeeeeeieienieeieeie e 165
Salsa mayonesa al curry para verdura.........c.ceecveeveeveeieseesvenneenns 166
Salsa vinagreta con mostaza y orégano para ensalada.................... 167

Algunos primeros platos

AgUACALES TEIIENOS ..ottt 255
Arroz blanco con salsa de CUITY ....cccoveeieieienenieieieieseeceteeiee 312
Arroz blanco frio con mayonesa y atlin .........cccccceeeveeeiieciieieecieenneenns 148
ATTOZ CON ACEIZAS ..ottt eae e 286
Arroz con champifiONES Y CUITY .....ccceecveeiieiieieeieeieeieeieereeaeeseenns 287
Arroz con jamon y ChOTIZO........cocovveiiiiieiieie e 233
Arroz en ensalada con mejillones .........cccocoevievereniniienieneninienenene 313
Arroz en salsa verde ThermomiX®............ccceeveeieerieerieecieenieeieeseenieenne 234
Brick de MOTCilla .......cceeieiiiiiieiieieieieeeeeeee s 351
Brioches rellenos de fuagras .........c.cceceeieviiinienienceeeeeeeeeeeee, 132
Caldo GallEZO.......cooeieiieiieieeee e e 339
Canapés de anchoas y aceitunas..........ccocevveevienienienieniienienieeeeee, 272
Canapés de mayonesa, cebolla y queso calientes ............ccccoevenenee. 149
Canutillos de jamén de york, ensalada rusa y gelatina.................... 150
CIEPES ..ottt ettt ettt et e et e st e s bt e e seestae s st eesbasssestsesssasssasssanssennnas 134
Fideos de arroz salteados a la tailandesa ........cccceceeevevienencrcnneienne. 360
Fondue de queso y tomate.........cccecveeieeiinieniecieceeeee e 277
GAZPACKO ...ttt 341

Lentejas CON SELAS.......cccvevuieiieiieieeeeeeee et 158
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Milhojas de aguacate y gambas.........cc.occuvevieeviieciieiieeciieieeieeee e 359
Mousse dietética de JAMON .........c.cccueeviieiiecieeiieie e 248
Paella SENCIILA .....couiiiiiiiiriiteeee s 342
Paté de jamoén de york y queso de burgos...........ccceeeveeceeeieeieeneennen. 249
Risotto de champiflones...........cccoveririiiieninenieeee e 164
ROIlit0S d€ MATISCO ....ocuvieeiieiiieieeie e 193
Salmoén en hojaldre con verduras ...........cccecceeveeviieceeneeneeeeeeeenne 194
Sandwich de pollo CON NUECES .........c.cecueeiieiiieiieiieeeececeeeeee 139
Sandwich de queso y salchichas.........ccoooviiiiiiiiiiiiiee, 140
Tartaletas de bechamel con queso y naranja con Thermomix®...... 332
Tartaletas de huevos revueltos con morcilla ..........cceceecveriiniennnnnnne. 282
Tartaletas de tartar de SalmoOn ........cccecveveviereriieiienieeceeeeeeee 198
Tartiflette ....ccoovveviirieieee e 265

Las estimulantes cremas y sopas

Crema de corazones de palmito........ccccecuervieeniiniiieiiennieiieiceeeeeeeen 366
CONSOME CON CIEPES.....ceruiiiuiieiiieieeiieeieeteeteeieeteeteeteesesbeeseenseensean 316
Crema de aguacates con berberechos ..........ccoccevveveviecievienenennenen. 151
Crema de calabacin con beiCON.........cccovvevirieiierienienienceieieese e 152
Crema de calabaza con Thermomix®...........ccocevvevieneneniesieneneneenen 326
Crema de ChampiflONES ..........cceevvieiieeiiieieeieeie et e 237
Crema de coliflor rapida.........cccceevieeeieiieniieeeeeeeeeee e 153
Crema de esparragos de lata o de sobre...........ccccceeeveeciieieeieeieenen. 154
Crema de eSPINACAS .....cceveruieieriinieniietetereeeteet ettt 300
Crema de maiz con ThermomixX®..........cccceeeeevieeriiecieeneeieeieee e 327
Mousse de eSpArragos fria.......ccocceeceerieeciiniieeniieiieeeeee e 159
Puré de 1entejas .......ccoooeeiiiiieieeieeeeeee e 163
Sopa de cebolla gratinada..........cccceeeeerieniieiienieieeeeeeeeee e 320
Vichyssoise con salmén y albahaca .........ccooceevievieniiniinieniinieneen, 169
Vichyssoise de calabacin ........cccccooeiviiniiniiniinieeeeeeeeeee 306

Las ensaladas crujientes

Ensalada ala griega.......cccooievieiiieriieiieeeeeeee e 240
Ensalada césar con pollo.........ccccceeieeiiiienieeiecieeceeeeee e 73
Ensalada con atin y patatas ........ccceceevieeviieieenieenieeeeseeieeee e 241
Ensalada con queso caliente...........ccoeceeiirieeiieiiniieneeiceeeeeee e 260
Ensalada de cintas y salmomn..........ccceeveeiiiiiinieniiiieceeeceeeeeee 242
Ensalada de frutas ........ccoevieviiiinininiiiccencec e 243
Ensalada de manzanas y judias verdes .........cccocceeevereeeeienienennenne 155
Ensalada de pimientos y anchoas.........cccccevveeeeienieneneneecienienenenes 156
Ensalada de sardinas en aceite..........cocevveveerenenienienenenieieeneeee 290
Ensalada templada de judias verdes con champifiones y gambas...... 276
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La saludable verdura

Acelgas al VINAGTE..........cccveeiieiieieciecee et aeeae e 285
Alcachofas rellenas de jamon SErrano.............ccceeeeeeeecveecieeveecieesneenns 297
Berenjenas, calabacines y tomates al horno .........cc.cccoeecvvvviiennennneen. 66
Calabacines en escabeche ..........ccccoceviriiiiiiininiicccee, 299
Calabacines en tempPUra........cocceceeveeriereniieieieereeeeteee e 315
Champifiones rellenos ........ccccoevieieiiinininieeeeeeeeee e 273
Coliflor gratinada.........cceeeveerieerieriieeeeeeee e 69
Judias verdes rebozadas ..........ccoeieiienieniinie e 372
Pastel de calabacines............ccooeeviiiiiniiniiiiiceeeeceeee e 160
Patatas al QUESO........cccuviiiiieeiicecc e 161
Patatas con leche y huevos ..........coccoviiiiiiiiniiiiiceccececeee 162
Pimientos rellenos con NUECES Y QUESO .....c.cecvevereereereeevenienienieenenees 280
Pimientos verdes con huevos y jamon..........c.cccceeeeeeieecieenieenieeneennen. 293
Pizza de espinacas, tomate y beicon con Thermomix®.................... 329
Pudin frio de r€pollo........coovieeiiieiicieceeeee e 289
Salteado de verduras al WOK........ccccceveririiiieneneniiteieenieeeeeeee 304
Tomates rellenos de tapenade............ccoeeveveeeieeienieeieeie e 168

La ubicua pasta

Canelones de atliN........cocuevieriririenienieneeeereesieseee ettt 352
Canelones de PeSCAAO ........cccuecvieeieeieeieeiecie et 354
Cintas con salsa de albahaca y ajo.......cccccevceeeieeiesiesieeieeie e, 353
Cintas con trufas y pechuga de pollo .........cccceeviivciencieccinciecieeee, 356
Empanada de verduras..........coeeeeviereneninieiienieneeeeteeesie e 358
Empanadillas de atin de lata..........cccoeveeeenieenieeieeeeeeeeeeeeeee, 368
Empanadillas de jamon y qUESO........ccceeveerierieeierieeieeieeee e 275

Los socorridos huevos

Huevos ala flamenca ........c.coccoeeeeenenieinenicnieincieenececsceeeereneee 371
HUEVOS Al JETEZ.....ceeeeieiieieeeeeetee ettt 184
Huevos duros al salmon ........c..ccceceveieinenicnnineieneeeeeeeeeenene 185
Huevos duros con salsa roquefort..........coceceveveeeneenienenenenieniee. 157
Huevos en panecillos.........cooceeieeieiienienieseeceeeeeeee e 186
Huevos estrellados €N COPa.......cceevieeiieiieiiieniieieeeeeeee e 74
Tortilla de PAtatas .......ccceecvevierieieieieeseeeee e 345
Tortilla de tomates, pimiento y anchoas..........cccccoeceiieniiininncennne. 252
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Las apetecibles carnes

AIDONAIGAS.....eciieiieiieeeee ettt eaae e 335
Asado de cerdo con almendras, ajos, perejil, zumo de limén

T COMAC cuvuveuteteeteeteeteteeseeseetessessesseessesesseesaessessessesasseeseessensessesseesaans 175
Brochetas de cerdo a la naranja.........cccccceeeeeeeenienieneenieeieseeseeeeeene 68
Brochetas de cerdo COn Pifia........ccceeeveeieecieeieeieeieeieeee e e 258
Carne en roPa VIEJA ......coerueruerieriiniiniinietesteseeeit ettt sttt 365
Carne picada con puré de patatas .........cccecceevieecieeiieecieecieeieeeeee e 176
Cerdo agridulce en WOK.........coceeviiiieeiiiiiiieeieee e 177
Chuletas de cerdo con salsa de cebollas y mostaza.............ccc....... 178
Chuletitas de cordero con mantequilla al pimiento rojo ................. 179
Conejo @ 1a MOSTAZA ....eoveveieeieieieieeieeeeeeseeee et 181
COordero 1aCado ......coeeieiiniinieieieieeeeee ettt 182
Curry de Cerdo COM COCO.......uimmiiuirriertieiiesteeeteesteesteesteesteereesasesseenseennas 72
ESCaloPes TElIENOS.......ccoeeiieiiieiieeie ettt 244
Fiambre de terNera........cocevieirieieieieeeecee e 245
Filetes de solomillo con salsa de vino y uvas con risotto de trufas...278
Hamburguesas en papillote .........ccoeveriiiiiienininiicenecceccee, 291
Jamon con salsa de eStragon ..........cceeeeeeierienenenieieneneeeee e 261
Pan de molde con carne picada ........cccceeeveeeieeieeciieieeieeieeeeeeeeen 189
Secreto de cerdo ibérico con salsa de frambuesa............ccceeuneeee. 196
Solomillo de cerdo al té con chips .......cccocevieiiiieiiiniecieeeeee, 264

Los frescos pescados

Albondigas de PeSCAdO.....c.eeueeierieriieiiiieieiereeteeese et 256
BacaladitOS CON CEIVEZA.......cccouviiiiiiriiieeeeieeeeeeeeeeeeee et 298
Besugo con tOmMates ¥ JEIeZ ......cccuvvveeieeiieieeieeie e 336
Bocata de SArdiNas.........cccveiieeueiiiieiieeie e 130
Bonito en salsa de vino tinto ........cccceveieeiiiiieiiiiiee e 337
Brochetas de gambas y mango.........ccccceceveeriiniiiniieniienienieeeeeee 314
Calamares a la romana con ensalada...........ccoceeevveeeeeieiineeeneeenneeennen. 338
GUISO A€ CAlAMATES .....ooovviiieiicieeceieeceee ettt et 370
Langostinos frit0S.......ccceviriririieieieneeteeeeeeeeee et 75
Lomo de salmén con miel, aceite y eneldo..........c.ccecuveevieniieennnnnnns 187
Lubina @ 1a SAl......cooouiiieiiiieiiecieeece ettt 188
Mejillones con tomate y albahaca..........ccceceeeieeiiecieecieeircieeieeeee, 301
Pescadilla rapida .......cccceoeveriniiieieneeee e 191
PUIPO @ fEITa .c.eeieieeiiceeee e 344
Salmoén al caviar con Thermomix®........ccocvvvivieieiiiieiiieeeeeceee e, 330
Salmén con beicon y tomates fritos .........cocceeveevieneeniinieieeeee, 263
Rodaballo frio al VErmuULt...........coouvieviiiiiiiiieccee e 251
Vieiras con galletas de parmesano ........c..cccceeveerienienienieniienieneenns 199
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Las resultonas aves

Alitas de pollo con ajo, perejil y zumo de imon ..........ccceeceeveiennenne 311
Codornices ala NAranja........cccccueecveeieeieeiesieeieeee e eeeeeeereeveeae e 180
Escalopes de pollo rellenos ...........cceeveeiirieeieeieeieceeeee e 183
Filetes de pavo rellenos.........coevieierieneniiieieseeeeteeeee e 369
Pechugas a 1a VIllaroi ..........cccoeuveieieriinicicececeeeeeeeee e 250
Pechugas con caldo de pollo y mermelada de naranja.................... 303
Pechugas con salsa de nata y mostaza........ccccceeceeveenveniencenneneennen. 190
Pollo con aceitunas y limoOn ..........ccccevieriinieniinieieeeeceeeeen 294
Pollo con Coca-Cola .......ccceveriniriiiiiiieniccicceeecce e 281
Pollo empanado.........ccceecviiiiiieiiiececcee e e 192

Los vicos postres

Aflanado de frutas ........ccoeceeciieieeieeeeee e 204
Arroz con leche y almendras ..........ccceeceeeiieeiiecieecieecieeeeeeeeieeiee 205
BavaroisSe de Peras........cccocvevierierienieeieeeeee e 206
Bizcocho con yogur al imoOmn .........cccevieviiniiiniieniinieeeeeeeee, 288
BizZCOChO d€ YOGUT ......coiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeete e 67
Bollos CON freSONES .....c..eeeiiiiiiieiietetettetee e 131
Brick de Manzana.........coccecveverinieienieneeeeeeeseseee et 350
Brochetas de fruta con salsa de chocolate.........ccccoceecvevierinineennne. 259
BUNUEIOS d€ PIMla.....ccueeiiieiieiieiieieeeeeee ettt eae s 235
Café IrIANAES ....c.eeeieieiiieeeeeee et 364
Carlota de freSOM .....c.ooiririiiiiieeeee s 207
Ctricos €On VOAKA ....ccuevueruiiiiiiiiniieieieteseeete e 274
Compota de ciruelas y OreJOones..........ccoeveeeeeienienieneneneeneneneeeenees 236
Compota de MmeloCOtON ......ccecviriririiiiiereeeeeceeee e 208
Compota MEerengada.......cceecueerieeriieieeieeieeieerie et eee e e sae e esee e eeeas 209
Copade crema y WhisSKy......cccccveiiiiiiiiiieeeeee e 70
Crema de freSOM......c.cceviiiieiiieiece et 71
Crema de MElOCOOM .......ccveierieiiiieiieiee ettt eneas 238
Crema de naranja helada.........ccocovivieienieninieieeeeeeeee e 210
Crema de pistacho con sorbete de frambuesa.............c.cceevrennnneen. 212
Crema qUEMAAA........c.eevveeiieieeieeie e eieeaeeaeesteeaeeseeaseeseeseesseenseennens 340
Crepes de MANZANA ........ccveeiieieeieeeieeieeie e e ieeaeeaesseeaeeseesseesseesneas 239
Crujientes de frutas de VErano ...........cccoceecveeieecieecieecieecieeieeee e 357
DONULS ...ttt ettt sttt sbe e 136
Dulce de leche fACil.......ccccuieiieiieiiieieeeeeeee e 367
Espuma de Naranja..........ccceecueeieeriiecieeieeieecieeie e sie et 211
Flan de caramelo hecho en laolla..........ccccceeviiniiiieniiniieeeee 317
Flan de Pifla ....cccoeeiivieiieeieceeeee e e 214
Fresas con SabayoOm........ccocivieiiiiiiiiiieieeeeeee e 216
Fresones con Merengue. .........coceeuevieeieeiinieeieeie et 318
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Frutas €N SalSa....ccccecieriiriiriiieieiisieeeee ettt 246
Helado de chocolate ..........ooeevieiiniiniiieieecceeeeeee e 217
La fla6 de Ibiza

Mango caramelizado con aztcar moreno y helado de vainilla........ 319
Manzanas al Caramelo ...........cccoecuieieeiieeiecieee e 292
Manzanas asadas cOn Mi€l..........ccocceeviieiiiciieiieeieeieeeee e 247
Melocotones con pistachos ........ccccceeieeiiiieeiiiciieeeeeeeeee e 218
Mel6n con salsa de fresén y merengue ..........occoeceeeeeecienienieneennnen. 302
Mousse de chocColate ..........ccooieviiiieiiinieeee e 262
Naranjas con su piel en juliana..........cocceeeeviienneniiniienieeiecieeeeeee 219
Naranjas SUfIES.........coueiiiriiiiiiieeiee e 220
Natillas borrachas con Thermomix®...........ccccecevvveverenerieerienenennnn 328
Pastel de chocolate.........cocceieieiiiniiieieieeeeee e 137
Pastel de QUESO.........coeeiieiiciieieeeeeee et 133
Pifa asada con helado de vainilla y jengibre...........ccccccoeevieirnnnnnnn. 222
Postre de Castanas .......cceeveeviereneninieeeeee s 221
Pudin 7 minutos con Thermomix®.........cccccceevirvieiieeneecieeeeeeeeenn 324
Pudin de restos de Pan........ccccceeiieieeieeiecieeece e 224
Queso fresco con frutos rOJOS ....c.cecveeeeeieeiieeieeieeeee e 138
SOPA A€ fTESAS ...evveveeeieieiictieieetee ettt 305
SOTDELE Clarita....ccveeeeeieiiisiieiieieiesieece ettt e e enis 325
Sorbete de limén y licor de frambuesa .........ccccecvevveverereecienieniennnnne. 225
Sorbete de melocoton en almibar.........cccoceveeeeienieneneeieieieneeenes 373
SUFIE A€ HMOM ..ouiiiiieiieiicieceeeeee et 226
Tarta de galletas y lim6n con Thermomix®..........cceceververienienennnnne. 331
Vasos con espuma de limén y crumble de galletas ..............c........... 227
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Arroz en ensalada con mejillones ..........cccoeceeeieniencieniencienieceee 313
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BacaladitOS CON CEIVEZA........ccvvieieriiiieiieieiesieeeeee s 298
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Codornices a la Naranja.........coeceeeeeeierienienienieeie et 180
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Mejillones con tomate y albahaca...........ccccceeeieeiiecieecieeciieieeieeeee, 301
Melocotones con pistachos .........cccoceveeiiiinieneniniceeeeeeee, 218
Mel6n con salsa de fresén y merengue ...........ccceeeeeeeecieeveeveeneennn. 302
Milhojas de aguacate y gambas.........ccccoecuvvieeieecieeiieecieeie e, 359
Mousse de chOoCOlate ........occeeeiieiiiiieieee e 262
Mousse de eSpArragos fria.....c.ccecevierieriiiniienieeieceeeee e 159
Mousse dietética de JamON ........ccceeceerieriiriienieeie e 248
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Capitulo 1
El terreno de juego

En este capitulo
Los utensilios que necesitas
Algunas herramientas que son de gran ayuda
En qué vale la pena gastar y qué te puedes ahorrar

en un buen cocinero. Probablemente ya cuentes con alguna de ellas.
Te recomiendo que a la hora de comprar no escatimes en calidad. Como
veras, no es necesario que dispongas de todos los ttiles, pero debes
apostar por que los que tengas sean buenos. No hay nada mas molesto
(e intil) que un cuchillo que no corta o un abrelatas que se despega del
mango. Soy consciente de que cada cocinero es distinto y que con el tiem-
po va descubriendo qué es lo que mas emplea, pero, para empezar, te voy
a ofrecer unos consejos genéricos que te sirvan para estar bien equipado.

A ntes que nada, vamos a revisar tus herramientas para convertirte

Lo que hay que tener

Uno de los principales problemas de la cocina de los solteros, y de todo el
mundo, es el espacio. En general, cuando uno vive solo tiene un piso mas
pequeio y, por lo tanto, una cocina practica pero no muy espaciosa. Por
ello, conviene ir con ojo a la hora de escoger los utensilios.

El secreto de la buena cocina no esta en la cantidad de cachivaches que
la pueblan, sino en la habilidad para elegir los necesarios y emplearlos
adecuadamente para elaborar suculentos platos. Por ello, en este capitulo
aprenderas lo que no deberia faltar en ninguna cocina.

Otra de las dudas habituales de los que no comparten gastos es la necesi-
dad de invertir cierta cantidad de dinero en algunos utensilios. Es cierto
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que muchas veces pagamos un precio elevado por cosas que pode-
mos conseguir mas baratas. Pero también es verdad que en ocasio-
nes vale la pena rascarse el bolsillo para tener un producto que sea
realmente el adecuado y mas duradero. Asi que te ayudaré a sepa-
rar el grano de la paja y a escoger en qué debes hacer una inversion
y qué otras cosas puedes ahorrarte.

Tampoco te agobies si ya has comprado algunos productos que no
se adecuan a las recomendaciones que te hago. No es necesario
tener la cocina perfecta para poder preparar buenos platos. Poco a
poco, podras ir renovando el material y aprovechar ofertas o reba-
jas para jubilar lo que esté mas anticuado.

Afilados amigos

Estos son los cuchillos que deberias tener en tu cocina:
1. Uno de hoja ancha y mango soélido para cortar la carne, las
aves y los pescados grandes.
. Uno de hoja larga y puntiaguda para hacer lonchas, filetes, etc.
. Un cuchillo con hoja dentada para cortar el pan.
. Uno de hoja rigida, ancha y puntiaguda para picar.

. Uno de hoja corta y puntiaguda, muy util para deshuesar.

D U1 e W N

. Uno pequeio de hoja dentada para pelar y cortar alimentos
pequenos.

7. Uno especial para pelar verduras o patatas.
8. Un afilador de cuchillos.

Una de las preguntas que se hace un cocinero a la hora de escoger
un cuchillo es: ;de qué material deberia estar hecho? Para respon-
der, debes tener claro qué quieres obtener de tu cuchillo. A conti-
nuacién te damos unas cuantas pistas para facilitarte la eleccion.

El de acero inoxidable

Tendras un cuchillo para toda la vida, pues dura mucho y resiste
bien la oxidacion. Sin embargo, es dificil mantenerlo afilado. La
mayoria de los que cocinan emplean este tipo de cuchillos, asi
que bastara con que te acuerdes de afilarlo de vez en cuando.

10
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El de acero al carbono

Es muy facil de afilar, pero hay que ir con cuidado con la humedad
porque se oxida con facilidad. Si te decantas por él, deberas ser
muy escrupuloso con la limpieza y no dejarlo en remojo jamas.

El de acero inoxidable al carbono

Soporta cualquier temperatura y es mas facil de afilar que el
de acero inoxidable. Deberas perder cierto tiempo limpiandolo
adecuadamente. Su mayor inconveniente lo constituye el precio,

que es elevado.

El de superacero inoxidable con aleacidn de acero

Se trata de un material que es muy bonito, y los cuchillos fabrica-
dos con él son muy estéticos. Su dureza hace que sea muy dificil
afilarlos. Quedan muy decorativos en pisos de solteros que tienen
una cocina office, es decir, abierta al comedor.

El de cerdmica

Tendras un bonito cuchillo, siempre afilado, que no se oxidara y
seré facil de limpiar. Como contrapartida, deberas hacer un buen
desembolso y correras el riesgo de que se rompa. Si necesitaras afi-
larlo, deberias llevarlo a un profesional.

La escala de Rockwell

Los entendidos en cuchillos mencionan
nameros de esta escala para determinar
la dureza de los productos. jPero en qué
consiste? Basicamente, sirve para indicar
la dureza de los materiales: cuanto mas
alto sea el nimero en la escala, mas duro
sera. En general, los cuchillos de los co-
cineros se encuentran entre los niveles 54
y 57. Los afiladores de cuchillos (steel o

chaira) pueden situarse entre los niveles 64
y 67. A la hora de comprar el cuchillo, se
ha de tener en cuenta esta escala, pero
tampoco es necesario buscar el nivel mas
alto: dificilmente deberas cortar nada tan
duro como para que pueda acabar con tu
cuchillo. En cambio, a la hora de escoger
el afilador si conviene que te fijes en que
tenga el nivel de dureza adecuado.

11
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\\Q‘?\T ENg Y

Cuidados del cuchillo

Para garantizar el buen estado de tu cuchillo, deberas procurarle
algunos cuidados. Nada de lo que te propongo es excesivamente
complicado ni laborioso. Son pequenas rutinas que puedes incor-
porar a tu dia a dia en la cocina para tener a tus afilados amigos
siempre listos.

Los cuchillos estan hechos para cortar o trocear, asi que no in-
tentes asignarles otras misiones. Si pretendes que el cuchillo se
convierta en un sustituto del abrelatas o en unas pinzas, puedes
estropearlo. Y, ademas, como tampoco estd hecho para esa funcion,
te resultard incomodo.

Deberas lavarlos justo después de su uso. Esto es importante por
razones higiénicas y también para alargar su vida, evitar la oxida-
cion y otros problemas. Si te acostumbras a hacerlo, te daras cuen-
ta, ademas, de que no es tan dificil ordenar la cocina después de
utilizarla.

A'la hora de limpiar un cuchillo, no todo vale. Emplea un jab6n
antigrasa y agua templada. Sécalo, después, con un paiio limpio de
algodon. De este modo, aparte de limpiarlo, conseguiras que no se
oxide y que no se mezclen los sabores.

Nunca pongas los cuchillos de cocina en el lavaplatos, pues el roce
deteriorara la hoja y el mango.

No hay nada menos préctico que un cuchillo que no esta afilado:
por una parte, te obliga a efectuar un sobreesfuerzo y, por otra, es
peligroso, pues no puedes calcular correctamente el movimiento y
la intensidad. Para afilarlo deberas utilizar una chaira o un afilador
eléctrico, para los de acero inoxidable. De todas formas, antes de
usarlos toma la precaucion de consultar las recomendaciones del
fabricante del cuchillo.

Para guardarlos, lo mejor es que los pongas en un portacuchillos.
También puedes guardarlos en estuches de cuberteria. Lo impor-
tante es que las hojas no se toquen y los filos no estén al alcance
de tus dedos.

12
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Afina tu bateria

GUER
& =%

A 0Py,
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La bateria de cocina, con todas sus cacerolas y sartenes, es la “sala
de calderas” de tus platos. Por ello, deberas escoger bien tu equi-
po. Lo primero sera saber qué tipo de cocina tienes. Casi todas las
baterias estan preparadas para gas, electricidad y vitroceramica. Si
dispones de una cocina de induccién, has de tenerlo muy en cuenta
a la hora de elegir tu bateria.

Antes de comprar una bateria, consulta las indicaciones del fabri-
cante para saber si son aptas para tu tipo de cocina.

Muchas veces, cuando compramos una bateria nos fijamos en
detalles como los colores o los estampados. Ahora casi todos los
fabricantes te ofrecen una gama muy amplia. De la decoraciéon de-
jaré que te encargues t1, y yo me fijaré en los detalles técnicos que
debes tener en cuenta.

Un juego de cacerolas es el instrumento fundamental de una cocina.
Es imprescindible que sean de buena calidad, es decir, inoxidables,
de fondo grueso y, quiza, con un mango desmontable o si no metali-
co, por si quisieras meterlas en el horno.

Para un soltero, lo mejor es escoger una bateria de acero. Oiras
cantos de sirenas sobre materiales como el cobre y el hierro, que
son los que emplean los grandes chefs. Es cierto que este tipo de
baterias son muy buenas, pero también son muy caras y requieren
muchos cuidados. En tu caso, te recomiendo la de acero.

Oué mirar en las baterias de acero:

En funcién de las materias primas con las que estén fabricadas, hay
dos tipos de baterias de acero:

v De acero inoxidable 18/10 (18 % de cromo y 10 % de niquel).
Son robustas, sélidas y de mantenimiento muy facil.

v De acero vitrificado. Tienen un acabado que permite anadir
colores y elementos decorativos. Son muy duraderas y ofrecen
buena conductibilidad térmica.

13
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Fijate en que el interior tenga revestimiento antiadherente; asi los
alimentos no se pegaran a las paredes y la coccién serd mas rapida.

Escoge una con fondo termodifusor, que reparte el calor de forma
uniforme; eso ahorra energia y tiempo, dos pardmetros basicos en
la vida de un soltero. Ademas, son muy faciles de limpiar.

«Qv\l\ 0Py,  En cuanto a las sartenes, te recomiendo que compres dos juegos
S Y con varios tamanos, de pequeinas a grandes, uno de revestimiento
g antiadherente y otro de hierro.

Otros aliados

Aparte de lo mencionado hasta aqui, en tu cocina también deberia
haber lo siguiente:
v’ Un par de tijeras de cocina.

v’ Una espatula. Escégela de silicona, porque las de madera con-
servan los olores.

v Una espatula metalica, que te ayudara a despegar piezas sin
romperlas o a levantar una masa sin agujerearla.

v’ Una espumadera redonda y otra rectangular con los extremos
redondeados para los alimentos mas largos y fragiles.

v’ Dos cucharas de madera.

v Dos tenedores de madera de mango largo, uno de ellos de
dientes ligeramente curvos, que seran muy utiles a la hora
de dar la vuelta a un ave o a una carne mientras se hacen.

v’ Una pinza para voltear los filetes sin desangrarlos.

v’ Dos cucharones, uno mas hondo y otro mas tipo cuchara gran-
de, que serd muy ttil par quitar la grasa de un caldo, espumar
mermeladas, etc.

v/ Unas varillas. Si las eliges eléctricas, compralas de al menos
dos velocidades, ya que si, por ejemplo, quieres montar nata
y no giran lo suficientemente deprisa pueden convertir la nata
montada en mantequilla.

v’ Una aguja para coser aves.

v Un juego de brochetas o pinchos largos.
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v/ Un rallador.
v’ Un cuchillo para vaciar manzanas.

v’ Una cucharita redonda para vaciar melones u otras frutas o
formar bolitas de patata.

v Un chino, que es una especie de colador de agujeros grandes,
conico y s6lido que se emplea sobre todo para extraer liquidos
de una preparacion apretando fuertemente sobre ella. Compra-
lo metdlico e inoxidable.

v’ Un escurrepasta o escurridor metdlico con pies.

v/ Un colador normal o tamiz, mejor de los inoxidables, con un
mango metalico o de plastico.

v/ Una tabla de cortar; te servird para cortar, pelar y picar. Elige-
la de un tamaiio grande (30 x 40 cm mas o menos) y de plastico
alimentario especial, ya que las tablas de madera aunque mu-
cho mas calidas a la vista son una fuente de microbios.

v’ Un peso de cocina. Para que resulte realmente ttil debe ser
electrénico. Los modelos mecéanicos son mas imprecisos, espe-
cialmente si hay que pesar pequeias cantidades.

v/ Un vaso medidor de cantidades.

v Una ensaladera de cristal redonda o un bol de pirex. Pueden
servir para montar claras.

v/ Un pasapurés.

v/ Un pimentero.

v’ Un abrebotellas.

v/ Un abrelatas de primera calidad (sea eléctrico o manual).
v/ Un rodillo pastelero.

v/ Una manga pastelera con sus diferentes bocas.

v/ Un rollo de papel de aluminio.

v/ Un rollo de papel absorbente.

v’ Un rollo de film de plastico.

v Varias fuentes de pirex de diversos tamafos.

v’ Unos moldes para tartas de diferentes didmetros (para 4-6
comensales ha de tener unos 24 centimetros).
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v’ Dos moldes para bizcochos, uno rectangular y otro redondo
de bordes altos y desmontables. Los de silicona resultan muy
practicos, ya que los bizcochos hechos en estos moldes no se
pegan nunca; a veces ni siquiera es necesario enharinarlos o
untarlos con mantequilla.

v/ Dos cacerolas de hierro esmaltado, una grande y otra pe-
quena.

v Un juego de boles de plastico.
v’ Un corta-huevos.

v’ Unos corta-pastas. Son circulos uno de cuyos lados es cor-
tante; los hay de plastico o metalicos, de diferentes tamaiios,
rectos o acanalados. Aconsejo un lote de diferentes tamanos de los
que venden en una caja.

v Un juego de cajas herméticas de las que pueden ir del congela-
dor al microondas.

v’ Unos agarradores para evitar quemarnos al coger las bandejas
del horno.

v’ Un delantal de cocina, jpor supuesto!

v Trapos de cocina de algod6n. Unos para secar los cacharros y
otros de rizo para las manos.

v’ Un pincel para embadurnar una preparacion, untar con huevo
batido o retirar un exceso de harina o de azicar. Lo mejor es
que compres varios. Uno pequeiio y otro mas grueso con man-
go de plastico y cerdas especiales que se pueden lavar en el
lavavajillas.

En qué ahorrarse unas perrillas...

Ser un buen cocinero no depende de la cantidad de aparatos que
luzcan en la cocina, sino de la habilidad para elegirlos y para em-
plearlos. En general, las personas que viven solas se enfrentan a
muchos gastos que no comparten con nadie. Esa es la razén por la
que hay que escoger sélo lo estrictamente necesario.

Puede que tengas un presupuesto holgado. jFelicidades! Pero ;estas
seguro de querer muchos trastos en tu piso de soltero? Las cocinas
pequeias demasiado llenas no suelen provocar ganas de ponerse a
cocinar.
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Te explicaré qué elementos pueden faltar en tu cocina sin que pase
nada grave. De todos modos, cada cocinero sabe qué es lo que mas
emplea, asi que deberas ser ti quien decida lo que mas te interesa y
a qué estas dispuesto a renunciar.

Puedes renunciar a un jamonero. Ocupa mucho espacio y no siem-
pre vas a tener una pata de jamoén lista para ser cortada. En esas
ocasiones, puedes pedir prestado uno. O llevar la pata de jamé6n a
una charcuteria, para que te la corten y envasen al vacio. Igual no
es tan bonito, pero resultara mas practico.

No hace falta que adquieras un cascanueces. Si no eres un auténtico
fan de este fruto seco, lo emplearas muy de vez en cuando. Para
partir nueces puedes arreglartelas con un martillo.

Antes de comprarte una freidora, piensa en el uso que le vas a dar.
Muchas de las frituras se pueden hacer en una sartén.

Si no vas a preparar muchos platos en la olla a presién, prescinde de
ella. Sus grandes dimensiones y el tiempo de elaboracién que requie-
ren esos platos hacen que no sea el mejor aliado para los solteros.

Las sandwicheras son coémodas, pero ocupan espacio y se pueden
conseguir los mismos resultados empleando la sartén.

El trinchapollos, las queseras o las fondues tampoco deben com-
prarse hasta que uno esté plenamente seguro de que va a utilizarlos
habitualmente.

Por suerte, cada vez hay mas fabricantes que piensan en los solte-
ros, asi que también puedes beneficiarte de tu condicién a la hora
de comprar algunos ttiles de cocina. Por ejemplo, pueden comprar-
se baterias de cocina desde 3 piezas hasta 24. Por no hablar de los
platos, la cuberteria y la vajilla, que en algunos casos puedes com-
prar incluso sueltos.

En qué dejarse la pasta

No escatimes dinero en los cuchillos. Ya hemos hablado al principio
de su importancia. No hay nada méas desalentador y menos préactico
que un cuchillo que no acaba de funcionar bien, con el que no po-
dras trocear o cortar nada. Asi que en cuchillos no ahorres.
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Gastate un poco més de dinero en la bateria de cocina y no la com-
pres con mangos plastificados. Asi la podras usar también para el
horno sin ningtn problema.

Compra, siempre, parrillas y sartenes antiadherentes. Esta pequefia
inversion revierte en grandes beneficios para tu cocina... y paciencia.

Quiza sientas la tentacion de borrar de tu lista de la compra la bas-
cula de alimentos. jNo lo hagas! Si quieres aprender a cocinar bien,
tendras que medir las cantidades y en ese punto es basico que dis-
pongas de una balanza.

Los electrocachivaches

En las altimas décadas la tecnologia se ha puesto al servicio de la
cocina. Cada vez tenemos productos de cocina con mejores mate-
riales y méas altas prestaciones. Por otra parte, también han salido
al mercado un sinfin de aparatos que tienen como finalidad facilitar-
nos las labores de cocina. Muchos solteros han visto en ellos una
panacea y los han invitado a habitar en su cocina. Ahora vamos a
hacer un repaso de los mas importantes, para ver si ti también
decides que te hagan compaiia.

El pinche robético

Los conocidos como robots de cocina hacen todo lo que llevaria a
cabo un pinche: baten, licuan, exprimen, rallan, pican, cortan, ama-
san... El Ginico problema es que son demasiado grandes y, al tener
diferentes accesorios, su limpieza se complica.

Son ideales si eres un soltero con poco tiempo y con tendencia

a organizar muchas cenas multitudinarias en casa. En cambio,

si simplemente vas a cocinar para ti, es probable que muchas veces
te dé mas pereza enchufarlo que picar ti mismo la cebolla.

Aparatos de coccion

Se encargan de cocinar los alimentos en todas las formas posibles:
al vapor, al wok, al bafio Maria... Son faciles de limpiar, pero volumi-
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:Compro o no compro?

Cada cocinero tiene sus preferencias. Por
ejemplo, algunos puede que se lancenala
reposteria, mientras que otros nonecesita-
ran utensilios para ello. Es importante que
sigas unas normas antes de adquirir una
nueva herramienta para tu cocina:

v/ Notomesladecisionenlatienda.Pién-
satelo, no te dejes llevar por el primer
impulso. Pregintate cuantasvecesvas
a emplear el utensilio y si realmente lo
necesitas.

v

v

Informate sobre los precios y las
cualidades del producto. No se trata
Gnicamente de tener un utensilio, sino
de comprarlo en condiciones para
que de verdad te sea (til. A veces
merece la pena esperar un poco para
poder comprar el idoneo.

Preglntale a otrosolterosiespractico,
siocupamuchoespacio, silo utilizaha-
bitualmente o si al final se ha quedado
acumulando polvo.

nosos. Casi todas las funciones que desempenan se pueden llevar a
cabo con una bateria de cocina. Por ello, son ideales para solteros
con espacio reducido, que podran sustituir la tradicional bateria
de cocina por este aparato. De todas formas, pueden antojarse de-
masiado grandes y pesados para hacer platos individuales.

Las nuevas batidoras

Una batidora parece un elemento imprescindible en cualquier coci-
na. Estamos acostumbrados a las tipicas batidoras de vaso, que se
limpian facilmente y pueden picar, mezclar y hacer batidos.

En el caso de los solteros, quiza la mejor eleccion sea una batidora
de pie, que con el llamado “tercer brazo” te va a permitir montar
nata y trocear cebolla. Son ligeras y baratas, pero se ha de tener en
cuenta que no logran mezclas muy compactas cuando, por ejemplo,
las verduras son fibrosas. Otro inconveniente es que se han de suje-
tar mientras se trabaja con ellas y a veces pesan un poco.
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Lo que debes considerar antes de comprar

v Espacio de tu cocina. Puede ser muy

bonito, muy practico, muy eficaz. Pero
ite cabe? ;Vas a usarlo lo suficiente
como para justificar el espacio que
ocupa?

Tiempo. Cuenta realmente el tiempo
que ahorraras con él. Pero no hagas
trampas: deberads contar también el

que te llevara limpiarlo y conservarlo
en buen estado.

Utilidad. Antes de adquirirlo, analiza
las veces que lo hubieras empleado
durante la semana anterior para ela-
borar tus platos.

Precio. Sopesa el gasto que suponey

la comodidad que te ofrece.

El cocinero en casa

El futuro en el que imagindbamos robots que nos facilitarian la vida
ya esta aqui. Pero esos robots no son androides con delantal, sino
complicados artilugios de cocina que nos permiten preparar la cena
en un periquete. Bien visibles en la cocina, en casa de un soltero o
soltera, confieren un punto de sofisticaciéon. Pero si lo que quieres
es quedar como un experto cocinero, escondelos cuando lleguen
las visitas para que no descubran tu truco.

Los procesadores de alimentos son lo méas parecido a tener un coci-
nero en casa. Hacen todas las funciones de un robot de cocina (rallar,
moler, batir, amasar, picar...) y, ademas, después te cocinan los ele-
mentos como tl quieras (coccion, sofrito, al vapor, bafio Maria...).

El Gnico inconveniente de estos aparatos es que son demasiado
grandes y caros, y que algunas de las operaciones son lentas. Son
ideales, por ejemplo, para solteros que se llevan la comida al traba-
jo. Con un poco de habilidad, puedes cocinar para varios dias e ir
alternando los diferentes platos para no comer siempre lo mismo.

Aunque la maquina lo hace todo, las recetas especializadas y la
eleccion de los platos permite disfrutar del placer de la cocina con
la garantia de que saldrd bien. La més famosa de estas maquinas es
el Thermomix®. Al final del libro, en el capitulo 15, puedes encontrar
un decalogo con mas informacion y recetas sobre esta maquina.
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Una cena facil y divertida para tus invitados

Los solteros tienen una forma perfecta de
invitarasus amigosacenarconun esfuerzo
minimo. Las fondues, raclettes o crépiers
sonideales para colocar en el centro de la

mesa y que cada uno de los comensales
se prepare su propia comida. Compra
alimentosde buenacalidadydeja que ellos
hagan el resto.

Falsos imprescindibles

Cuando montamos una cocina, muchas veces compramos aparatos
eléctricos casi por tradicion, porque los hemos visto ahi toda la
vida. Sin embargo, la cocina de un soltero de hoy en dia es diferen-
te, y tal vez lo que antes creias basico no lo sea tanto.

La tostadora es un elemento tipico de una cocina. Pero ;jcuéntas ve-
ces desayunas en casa y la empleas? ;Tuestas el pan a menudo? Si
en realidad no lo haces, puedes emplear la sartén cuando necesites
tostar pan. Ademas, en la sartén podras poner el pan de la medida
que quieras, mientras que las tostadoras muchas veces te limitan el
tamaiio de la rebanada.

El exprimidor es una promesa de zumos de naranja por la mafnana.
La licuadora también nos hace pensar en una dieta méas sana. Sin
embargo, a la hora de la verdad, muchas veces estas maquinas que-
dan arrinconadas y la pereza que produce tener que limpiarlas hace
que se empleen poco... o nada. Antes de invertir en estos aparatos,
plantéate si realmente vas a sacarles partido.

También existen aparatos “refinados”, que se presentan como una
exquisitez y que tal vez tampoco sean demasiado practicos en la
cocina de un soltero. El cortafiambres es un buen ejemplo. La hela-
dera es otra de las maquinas candidatas a quedarse confinada en
un cajon.

Otro aparato que ya forma parte de nuestro dia a dia es la cafete-
ra Nespresso. Realmente, este es el aparato para la cocina que ha
experimentado un crecimiento més importante en los Gltimos afios
(para que te hagas una idea: las ventas suben un 35% cada ano). El
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éxito radica es que brinda la posibilidad de conseguir facilmente
un café de calidad. Con colocar una capsula y apretar un boton,
tienes un café exquisito. Ademads, es ideal para los solteros, pues no
tienes que preparar una gran cafetera de la que s6lo aprovecharas
una parte. El sistema de capsulas permite disfrutar de muchisimas
variedades diferentes. Quizas el Gnico inconveniente sea que solo
puedes comprar las cadpsulas en puntos de venta Nespresso o por
internet. Habria que acabar sefialando que ahora han salido otras
marcas con una concepcion parecida.
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