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NAKED & SATED

C omo te he comentado, mi objetivo es ayudarte a que
entiendas que puedes disfrutar de la comida saludable
tanto o mas que con lacomida que no lo €s, y esta es la forma
mas facil que existe de hacerlo: jofreciéndote todo hecho!

N&S es un restaurante de comida sana donde le damos la
vuelta a los tipicos platos que nunca lo serian como pizzas,
gofres, hamburguesas o todo tipo de postres para convertirlos
en saludables, eligiendo los ingredientes y sistemas de cocciéon
adecuados, sin ultraprocesados, aditivos, harinas refinadas,
azUcar ahadido ni grasas «malas», pero con todo el sabor para
que lo disfrutes de verdad sin remordimientos.
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S oy uno de los socios —junto con Marcos Llorente, Marino

Cid, Ibai Gomez y la quinta pieza de la ecuacion, Alejandro
Cordero, quien viene para conseguir que lleguemos a tu casa—
y responsable, entre otras cosas, de la creacion de los platos
que encontraras en los restaurantes.

Todo comenzdé en 2018 cuando Marcos e Ibai tenian claro que
todo el mundo deberia comer mejor y disfrutar de los beneficios
que nos da llevar una vida saludable. Se lo contaron a Marino
y no se lo pensd: habia que abrir un restaurante donde esto
fuera posible, pero faltaba alguien que creara las recetas que
cumplieran con esto, e Ibai y Marcos creian que debia ser yo.

Una noche de verano recibi un WhatsApp
de Ibai contandome la jugada y mi respuesta
fue tajante. SI.

La semana siguiente tenia a Marino y a Marcos en casa para
conocerme en persona —sin saberlo, iba a ser el examen mas
importante de mi vida—. Con la ayuda de mi mujer preparamos
mis mejores platos —el 70 % de la carta actual de N&S—,
comimos, hablamos, conectamos con lbai por videollamada y
ese dia acabd con una idea de lo que queriamos y de lo que
ibamos a hacer.

E n unas semanas teniamos nombre e imagen, y en unos
meses, el 24 de junio de 2019, abrimos el primer N&S,
con mucha confianza, pero realmente sin saber qué iba a pasar,
ya que estabamos creando algo que en ese momento adn no
existia.

Desde el primer momento Marino estuvo
marcando  objetivos = —aparentemente
descabellados—, pero que con mucho
trabajo, se fueron cumpliendo.

Los inicios fueron dificiles, como con todo, pero a los seis meses,

el 23 de diciembre de 2019, abrimos nuestro segundo restau-
rante: N&S Serrano.
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La cosa iba bien hasta que de repente vino la pandemia. Habia
dos opciones: hundirnos o trabajar a muerte para salir del bache
aun mas fuertes.

A postamos por lo segundo, trabajando desde casa, dando
forma al proyecto, conectando contigo desde las redes
sociales y el resultado fue que, tras el verano, abrimos una
ampliacion de nuestro segundo restaurante por necesidad de
espacio.

Llegamos a 2021 con la idea de dar un gran paso al frente y aqui
conocimos a Alejandro. Una persona con los mismos valores que
el resto del grupo, humilde, trabajador y con mucha confianza,
que iba a poner orden y control en el crecimiento.

En verano por fin abrimos el primer restaurante fuera de Madrid,
que fue, como no podia ser de otra forma, en Bilbao, ciudad de
Ibai y donde tenemos muchisimos seguidores. Salimos fuera,
pero con control, ya que nos rodeamos de gente de confianza.
Nuestros amigos Endika Montiel, Bojan Krkic y Gotzon Mantuliz
participan como socios de este restaurante.

Unas semanas mas tarde inauguramos el tercer restaurante de
Madrid: N&S Preciados.

Durante los siguientes meses hemos estado trabajando muy
duro, creando un buen equipo en la base y nos hemos lanzado
a otras ciudades como Pozuelo, Barcelona, Malaga y Valencia,
y a partir de ahora tendras que seguirnos en nuestro perfil oficial
de Instagram @nakedandsated para estar al dia de todas las
actualizaciones.

No sé hasta dénde puede llegar esta
aventura, solo sé que trabajaremos duro
para que disfrutes, alli donde estés, de la
comida... isin remordimientos!
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BASICOS
EN LA COCINA

I € enumero por una parte los basicos que deberias tener y luego elementos

que son geniales que haya en la cocina. No son caros, aun asi, te digo
como sustituirlos con ideas caseras. Te hablaré de distintos tipos de maquinas
y lo que pueden llegar a hacer para que combines lo que mejor te convenga.

MENAIJE

Cuchillos Otros

Mejor tener un juego bueno que e Varillas metalicas
cincuenta cuchillos que no cortan

nada. No pueden faltar; e Manga pastelera reutilizable de
silicona. Se limpia facilmente y va

e Puntilla o cuchillo pequeno liso muy bien. En ocasiones puedes
usar una bolsita de plastico de

e Cuchillo de chef congelacion

e Cuchillo de sierra e |enguas de distintos tamanos

e Un buen pelador e Un juego de paletas: paleta plana,

cucharén, espumadera...
e Una buena tabla
e Pinzas de cocina

Sartenes e Colador fino para espolvorear

especias, decoraciones...
¢ Una sartén pequena . o
e Rallador combinado con distintos
e Una sartén grande tipos de corte
e Una sartén tipo wok

e Una olla exprés. La puedes usar
como olla normal también

e Una plancha de asar
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GRANDES Y PEQUENOS ELECTRODOMESTICOS

Frigorifico, congelador, horno, extrac-
tor, microondas y placa o fuego.

Vitro. Menos peligroso que el fuego,
perovaalgomasdespacioy calienta
la superficie aunque no tenga nada
encima. Menos segura que la placa
de induccion.

Fuego. Rapidoy efectivo, pero dana
mas las sartenes y puede resultar
peligroso de cara a un posible
incendio.

Induccion. Rapida y efectiva. Es el
sistema mas seguro, no calienta si
no hay una sartén encima.

Picadora de aspas largas

Para mezclas que no son muy liquidas.
Ocupa poco espacio. Para bizcochos,
frutos secos —solo picar, hacer crema
no vale—, fruta congelada, picar
verduras. No vas a conseguir texturas
muy lisas.

Batidora de brazo

Para triturar cantidades pequenas y
grandes, cremas, pesto, tartas cremo-
sas, etc. Ocupa poco espacio.

Varillas eléctricas

Paramontar nata o claras son geniales.
Puedes usar manuales, pero tardarias
mucho.

Combinada

Reune las tres anteriores con distintos
accesorios. Asegurate de que tiene
una potencia de al menos 1000 vatios
y te ira genial con las recetas.
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Tostadora

En funcion del uso que le des, tienes
de diferentes tipos y tamafos. Siempre
va bien tener una.

Gofrera

No ocupa mucho, es rapida y da
muy buen resultado. Puede hacer
perfectamente el trabajo de una
sandwichera.

Batidora de vaso

e Sencilla. Con aspas cortas, que

sirve solo para mezclas liquidas,
tipo batidos.

Con aspas largas y accesorio para
mover el interior. La tipica que
puedes meter un émbolo mientras
trituras para ayudar al triturado. Son
mas grandes, tampoco mucho,
pero te sirven para mezclas liqui-
das y no liquidas, cremas de frutos
secos, triturar bizcochos, etc. Es
cierto que valen un poco mas, pero
en casaesloque masuso. Selimpia
muy bien y se guarda por piezas.

Freidora de aire

e Son como pequenos hornos con

ventilador, que cocinan con éxito
determinados productos a una
velocidad mayor que el horno,
usando menos energia y ahorrando
el tiempo de precalentado. Ocupan
pocCo espacioy se limpian muy bien.
Ademas, nos permiten conseguir
un efecto de “frito” sin necesidad
de freir.



Cafetera

e Automatica. Tipo bar / restaurante.
Esla opcion ideal, pero es mas cara
y aparatosa. Si quieres que salga
un buen café, apuesta por una de
buena calidad o decantate por otro
tipo de maquina.

e Jtaliana. La clasica que nunca
falla. Tienes de distintos precios y
tamanos.

e De cépsulas. En la actualidad exis-
ten buenos cafés en capsulas cien
por cien compostables. Tienes dis-
tintos precios, tamanosy suelen dar
buenos resultados.

e Molinillo. Para aprovechar mejor las
bondades del café, compralo en
grano y muélelo en casa. Lo ideal
es un molinillo pequeno, los hay
eléctricos y econdmicos.

e Espumador de leche. EI tipico
eléctrico es muy econémico, te ira
genial para hacer cafés con leche o
cappuccinos fantasticos.

También te recomiendo que compres
café de especialidad. De nuestramarca
lllicit puedes encontrar café en grano a
la venta en Naked&Sated.

ROBOTS DE COCINA

Robots de cocina

Existen en el mercado una gran varie-
dad de modelos: de mayor o menor
tamano, mas o menos econdmicos,
etc., que tienen los mismos resultados
que los tipicos que conocemos de
toda la vida. La diferencia en este caso
de trescientos euros a mas de mil en
cuanto a funcionamiento y prestacio-
nes se debe Unicamente a la marca.
Tengo gran experiencia con este tipo
de robots de distintas casas. La clave
esta en utilizarlo de manera correcta.

Con ellos vas a poder realizar cualquier
tipo de salsa, sofrito, cocinado al vapor,

fundir chocolate, hacer los helados
dellibro, cremas de frutos secos, etc.,
y ademas, es lo mejor para triturar.

El resto de maquinas hacen unas
cosas muy bieny otras no, en cambio
el robot las hace todas perfecta-
mente. El Unico problema que tienen
€S que para cosas muy simples o
para pequefas cantidades son mas
agiles otros. El que yo tengo es tan
pequeno que cabe en un cajon, por
lo que si tienes espacio y posibilidad,
te lo recomiendo. Es polivalente.

MOLDES

Turrones y tartaletas

El mejor es el molde metélico desmon-
table para turron de 20 x 10 cm.

Aro de emplatar

Te servira para el tartar y para hacer
las hamburguesas del mismo tamafio.
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Plum cake de silicona platino

Va genial para hacer bizcochos vy
permite cocinar en el microondas, por
lo que ahorras mucho tiempo con un
resultado muy parecido.



Donakeds

Sin duda, el mejor material es el de
silicona, concretamente el de silicona
platino, libre de BPA y el mas seguro
del mercado para cocinar. Intenta que
el molde sea de doce. De esta forma,
ya que te pones, tendras una buena
cantidad cocinada. Si quieres menos,
llena la mitad de moldes y listo. Tienes
disponibles los moldes que he creado
con estas caracteristicas con Jata para
que te sea todo mas facil y seguro.

Donakeds bomba

Con las mismas caracteristicas que los
anteriores, salvo que tienen el agujero
tapado, por lo que les puedes anadir el
relleno de una forma muy sencilla sin
que se salga y tener los donakeds con
sorpresa. También sirven para hacer
muffins con relleno.

Barritas

Con las mismas caracteristicas que
los anteriores, son muy practicos
para hacer helados tipo barrita, bollos
pequenos, barritas para llevarte en
salidas deportivas o como turrones
individuales.

Moldes de helado/polos

Existen diferentes tamanos y formas,
pero si No van a ser polos con ingre-
dientes bajos en calorias como los
hechos a base de fruta, leche, etc., te
recomiendo que uses los de tamano
mini. Saciaran tus ganas de dulce sin
afectar a tu dieta.
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Pasteles y bizcochos

Lo ideal es tener moldes de varios
tamanos y desmontables. Son muy
practicos y econémicos. El que suelo
usar mas en casa es el de 20 cm y
después el de 16 cm. Puedes teneruno
de 24 cm para celebraciones grandes.











