
«He cumplido 73 años y, si volviera a nacer, volvería a ser coci-

nero, porque no hay nada que dé tanta felicidad como cocinar y 

luego compartir lo que has hecho con los amigos, la familia y la 

gente que quieres.» 

Vuelve Karlos Arguiñano a proporcionarnos felicidad en los fogones. 

En este caso, con un nuevo recetario destinado a hacernos la vida más 

fácil, cómoda y agradable. Para no tener que pensar «¿qué hago maña-

na de comer?», este libro resuelve esas angustias y se adapta a cual-

quier ocasión y momento del día. Incluye 950 recetas rápidas, fáciles 

y saludables que nos invitan a descubrir el placer de cocinar a medida, 

según nuestras necesidades o nuestro estilo de vida. Un recetario para 

todas las edades y para todos los niveles culinarios, desde aquellos 

que se enfrentan a la cocina por primera vez hasta los más experimen-

tados. Todos aprenderán cosas nuevas sin recurrir a ingredientes ni 

utensilios sofisticados.

Alcachofas con vinagreta de mostaza, salmón con aguacate y rúcula o 

pavo relleno de dátiles y champiñones. Platos fáciles y rápidos, autén-

ticos y saludables, con el sello inconfundible del cocinero más querido 

y premiado de la televisión.
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Karlos Arguiñano  (Beasáin, Guipúzcoa, 

1948) se inscribió con diecisiete años en la 

Escuela de Hostelería del Hotel Euromar, en 

Zarauz, y, tras un intenso periplo formativo 

que lo llevó a viajar por diversos países, 

fundó en 1979 su propio restaurante, 

ubicado en un caserón señorial frente 

a la playa de Zarauz. En poco tiempo, 

el establecimiento ocupó un lugar 

destacado en las guías gastronómicas 

españolas y fue distinguido en 1985 con 

una estrella Michelin. Desde entonces, 

Karlos Arguiñano se ha convertido en el 

cocinero más popular de nuestro país, con 

más de seis mil programas de televisión 

emitidos y numerosos galardones que 

avalan su prestigio, como el Premio Ondas 

al mejor programa, el Premio Especial

TP de Oro al personaje revelación del

año, el Gorro de Oro al mejor equipo de

cocina y, este año, el Premio Nacional

de Televisión. Sus anteriores libros se

han convertido en un fenómeno de ventas 

con más de medio millón de ejemplares 

vendidos. En la actualidad conduce 

diariamente el programa Cocina abierta 

de Karlos Arguiñano, en Antena 3.
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NOTA

Sobre el uSo del horno

Siempre que se indique la temperatura a la que se ha de hornear un 
alimento, el horno habrá de calentarse previamente, hasta alcanzar 
los grados requeridos, antes de introducirlo

Sobre el uSo de la olla rápida

Todos los tiempos de cocción han de contarse a partir del momento 
en que suba la válvula
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 SALSA BECHAMEL
IngredienteS (para unos 500 ml)

50 ml de aceite de oliva virgen extra

50 g de harina

500 ml de leche

nuez moscada (opcional)

sal

elaboración

Pon el aceite en una cazuela a fuego suave, aña-
de la harina, mézclala bien con unas varillas y re-
hógala durante 2-3 minutos (para que pierda el 
sabor a harina cruda), sin que llegue a tostarse. 
Agrega la leche poco a poco sin dejar de remo-
ver con las varillas. Cuando hayas incorporado 
toda la leche, sazónala (si te gusta, puedes aña-
dir un poco de nuez moscada rallada). Cocina la 
salsa a fuego suave, sin dejar de removerla, du-
rante 10-15 minutos (cuanto más tiempo la co-
cines, más suave quedará).

CONSEJOS: Las cantidades que se dan en 
esta receta son las apropiadas para preparar 
una bechamel espesa (para croquetas). Si la 
quieres más ligera (para napar), emplea 650 
ml de leche en lugar de 500 ml.

PUEDES utilizar mantequilla (la misma can-
tidad que de harina) en lugar de aceite; el 
proceso es el mismo.

SI ves que te ha quedado algún grumo, pása-
la por el chino.

SI no vas a emplear la bechamel en el mo-
mento, para que no se forme costra, pásala a 
una fuente y cúbrela a piel con film transpa-
rente (con el film en contacto con la masa).
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 SALSA VELOUTÉ
IngredienteS (para unos 500 ml)

60 ml de aceite de oliva virgen extra 

40 g de harina

500 ml de caldo

pimienta negra 

sal

elaboración

Pon el aceite en una cazuela a fuego suave, aña-
de la harina, mézclala bien con unas varillas y 
rehógala durante 2-3 minutos. Agrega el caldo 
poco a poco sin dejar de remover con las vari-
llas. Cuando hayas incorporado todo el caldo, 
salpimienta la salsa y cocínala a fuego suave, sin 
dejar de removerla, durante 10-15 minutos.

CONSEJO: Para las personas intolerantes a 
la lactosa, la salsa velouté es una buena op-
ción para sustituir la bechamel: se puede uti-
lizar de la misma manera en las recetas y tan 
solo tenéis que emplear caldo en lugar de le-
che. Si queréis utilizarla para hacer croque-
tas, es recomendable usar la misma cantidad 
de harina que de aceite.
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 SALSA MAYONESA
IngredienteS (para unos 250 ml)

1 huevo

200 ml de aceite de oliva virgen extra

15 ml de vinagre

sal

elaboración

Casca el huevo en un bol, pásalo a un vaso ba-
tidor (que no sea mucho más ancho que la ba-
tidora) y agrega el vinagre, una pizca de sal y el 
aceite.

Introduce la batidora hasta el fondo en el vaso 
y empieza a triturar sin moverla. Cuando em-
piece a emulsionar, levanta un poco la batido-
ra (suavemente y sin sacarla de la mezcla) y 
vuelve a bajarla. Repite este movimiento varias 
veces, levantando la batidora un poco más en 
cada movimiento, hasta que la salsa termine de 
emulsionar.

CONSEJOS: Hay muchas clases de vinagre, 
así que os recomiendo jugar con ellos para 
conseguir diferentes aromas y sabores. Si 
preferís, podéis sustituir el vinagre por zumo 
de limón.

SI no queréis o no podéis consumir huevo, 
podéis sustituir la mayonesa por una lacto-
nesa, empleando 100 ml de leche (o bebi-
da vegetal) en lugar de 1 huevo y siguiendo 
estos pasos: pon la leche con una pizca de 
sal en el vaso batidor, introduce la batido-
ra y ponla en funcionamiento; agrega poco 
a poco el aceite y tritura hasta que espese; 
añade el vinagre y tritura brevemente para 
que se integre.

SI el sabor del aceite de oliva virgen extra os 
resulta muy fuerte, podéis hacer la mayone-
sa con aceite de oliva suave (acidez de 0,4º) 
o de girasol, y si queréis aligerarla, podéis 
añadirle un poco de agua.
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 SALSA MAYONESA DE AJO
IngredienteS (para unos 200 ml)

1 diente de ajo pequeño

1 huevo

150 ml de aceite de oliva virgen extra

15 ml de vinagre

sal

elaboración

Pela el diente de ajo, pícalo y ponlo en un vaso batidor (que no sea mu-
cho más ancho que la batidora). Agrega el huevo, el vinagre, una pizca 
de sal y el aceite.

Introduce la batidora hasta el fondo en el vaso y empieza a triturar sin mo-
verla. Cuando empiece a emulsionar, levanta un poco la batidora (suavemen-
te y sin sacarla de la mezcla) y vuelve a bajarla. Repite este movimiento 
varias veces, levantando la batidora un poco más en cada movimiento, has-
ta que la salsa termine de emulsionar.

CONSEJO: Al triturar el ajo, su sabor tiende a intensificarse, por lo 
que es muy importante no pasarse en la cantidad. Para que el ajo re-
sulte más suave, córtalo por la mitad y retirarle el germen o brote que 
tiene en su interior.
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 SALSA VIZCAÍNA
IngredienteS (para 750 ml)

5 pimientos choriceros

2 dientes de ajo

2 cebollas rojas

20 g de miga de pan

125 ml de vino blanco

400 ml de caldo de verduras

75 ml de aceite de oliva virgen extra

sal

elaboración

Pon los pimientos choriceros en un bol con 
agua caliente y déjalos a remojo durante unos 
20-30 minutos. Cuando se hayan ablandado, 
sácales la carne, pícala y resérvala.

Pela los dientes de ajo, córtalos en láminas y 
ponlos a rehogar en una cazuela con un poco 
de aceite. Pela las cebollas, córtalas en juliana 
y agrégalas. Sazona y rehoga a fuego suave du-
rante 20 minutos.

Trocea la miga de pan e incorpórala a la cazue-
la. Añade el vino blanco y el caldo de verduras. 
Añade la carne de los pimientos choriceros. Co-
cina todo durante 15 minutos a fuego suave.

Pasa la salsa por el pasapurés, cuélala y ponla a 
punto de sal.

CONSEJO: Si no dispones de pimiento cho-
ricero, puedes sustituirlo por ñoras. Además, 
ahora puedes encontrar en los supermerca-
dos o tiendas de alimentación botes con car-
ne de pimiento choricero.
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 SALSA HOLANDESA
IngredienteS (para unos 250 ml)

3 yemas de huevo

15 ml de txakoli (o vino blanco)

200 g de mantequilla

sal

elaboración

Coloca la mantequilla en un cazo y ponla a ca-
lentar a fuego suave hasta que se funda. Retira 
la espuma de la superficie.

Pon las yemas en un bol y móntalas con una ba-
tidora de varillas eléctrica. Sazona, agrega el 
txakoli y bate de nuevo para que se integre. 

Pon a calentar un poco de agua en una cazuela, 
introduce el bol con las yemas y el txakoli y bá-
telas al baño maría (hasta que empiecen a cam-
biar de color). Agrega la mantequilla (sin añadir 
el suero, que habrá quedado en el fondo) poco 
a poco y sin dejar de batir, cocina hasta que la 
salsa espese y sazona.

CONSEJO: A la hora de preparar una salsa ho-
landesa, es importante retirar la espuma de la 
mantequilla fundida antes de añadirla a las ye-
mas de huevo. Y sabed que, si se os corta, no 
hay más que batirla bien para que monte de 
nuevo. También se puede aromatizar (al gus-
to) añadiéndole un poco de nuez moscada, 
pimienta blanca o cayena en polvo.
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 SALSA ROSA
IngredienteS (para unos 325 ml)

200 ml de mayonesa (véase Salsa mayonesa)

60 g de kétchup

20 g de mostaza

5 ml de tabasco

10 ml de salsa Perrins

40 ml de brandy

40 ml de zumo de naranja

elaboración

En un bol, añade a la mayonesa el kétchup, la mostaza, el tabasco, la salsa Perrins, 
el brandy y el zumo de naranja y mezcla bien.

CONSEJO: La salsa rosa (también denominada salsa cóctel o salsa rosada) es 
una salsa fría que combina perfectamente con el marisco. También se utiliza para 
aderezar sándwiches, ensaladas de pasta, pescados o carnes.

18     KARLOS ARGUIÑANO

SALSAS

T_10285112_LaCocinaDeTuVida.indb   18T_10285112_LaCocinaDeTuVida.indb   18 7/10/21   6:117/10/21   6:11



 SALSA DE TOMATE
IngredienteS (para unos 750 ml)

1 kg de tomates maduros

2 dientes de ajo

1 cebolla

75 ml de aceite de oliva virgen extra

sal

azúcar

elaboración

Pela los dientes de ajo y córtalos en láminas. 
Pela la cebolla y pícala. Calienta el aceite en una 
cazuela, agrega el ajo y la cebolla y rehógalos 
a fuego suave durante unos 10 minutos, hasta 
que empiecen a dorarse.

Pela los tomates, trocéalos e incorpóralos a la 
cazuela. Añade una pizca de azúcar, sazona la 
salsa y cocínala a fuego suave durante 20-30 
minutos.

Pasa la salsa por un pasapurés o tritúrala con la 
batidora.

CONSEJOS: Cuando vayas a calentar la salsa 
de tomate, no olvides colocar la tapa, pues 
es muy común que salpique.

LA mejor época del año para hacer una bue-
na salsa de tomate es el verano, ya que es 
cuando los tomates están en su mejor mo-
mento, tanto de madurez como de precio. 
Durante el resto de las estaciones, siempre 
puedes recurrir al tomate en conserva (pro-
cura que sea de calidad), que también da 
muy buen resultado.

LA salsa de tomate se puede enriquecer aña-
diéndole otras hortalizas, como, por ejem-
plo, pimiento verde, puerro o zanahoria.
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