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Entorno es el recorrido que me llevó a cocinar y a entender 
la cocina como algo que va más allá de un proceso que trans-
forma alimentos. Cualquier persona puede transitar este ca-
mino, pasar de comer y cocinar por inercia y costumbre a ha-
cerlo de forma consciente y consecuente. Cuando yo empecé 
—mucho antes de estudiar gastronomía—, comía, probaba, 
repetía recetas de los libros que tenía mi padre en casa, lo 
observaba y replicaba sus movimientos. Entonces la comida 
era un elemento más de mi día a día al que no dedicaba nin-
gún pensamiento o reflexión (más allá de disfrutar mucho 
del acto en sí, siempre he sido una chica de morro fino).

Formarme en alimentación, cocinar mucho y querer apren-
der sobre lo que cocinaba implicaba rascar. No podía coci-
nar con patatas sin saber que hay patatas nuevas y viejas; las 
primeras se recolectan en primavera y contienen más agua, 
por lo que son mejores para cocer y freír, y las segundas, 
al recogerse tras llevar meses formadas bajo tierra, tienen 
mucho más almidón y son mejores para guisar. Quería sa-
ber cuándo empezaba la temporada de patata y necesitaba 
poder diferenciar unas de otras. También mi oficio me per-
mitió acceder a lugares que no habían formado parte de mi 
cotidianidad hasta el momento. Huertos, granjas pequeñas 
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y grandes, fábricas y talleres, cocinas ajenas… Así, poco a 
poco, fui entendiendo el entorno alimentario en el que me 
encontraba, aprendí a identificar el paso de las estaciones y 
a cocinar adaptándome a ellas, a comprar pensando dónde 
—y a quién— iba mi dinero. Mi vida, a través de la actividad 
que más tiempo ocupaba en mi día, era más consecuente y 
yo me sentía más feliz. Es lo que pasa cuando actúas confor-
me a tus valores, que te sientes más plena.

Antes cocinaba, es cierto. Mi padre me transmitió un dis-
frute genuino por la tarea y supe replicarla: aprender téc-
nicas y mejorar recetas. Pero no ha sido hasta hace poco 
que realmente cocino con intención. Esta forma de comer y 
cocinar es posible para cualquiera.

Para llegar hacen falta dos cosas. Una la voy a ofrecer yo, 
es necesario que seas tú quien se esfuerce en llevar a cabo 
la otra. En este libro voy a enseñarte, a guiarte a través de 
los armarios de tu cocina, a contarte cómo mirar un guiso, 
a entender cómo se comportan los ingredientes cuando los 
cortas, calientas o enfrías. Quiero que cada comida a partir 
de ahora te sepa a tesoro una vez vislumbrados todos los 
agentes que intervienen para que el plato esté lleno. Pero 
apreciar una taza de café por la mañana no solo consiste en 
distinguir sus matices tostados y los aromas a fruto seco. 
Tampoco es solo valorar todas sus implicaciones sociales, 
ecológicas y culturales. Una taza de café por la mañana es 
un ritual propio afianzado, una bebida que forma parte del 
entorno personal de cada unx, a veces sola, a veces compar-
tida. Porque la comida es política, pero sobre todo es emo-
ción y amor hacia unx y hacia los demás. De ti solo necesito 
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voluntad para encontrar esa intención de la que hablaba an-
tes. Ganas de mejorar tu relación con la cocina y tu entorno.

Este es un espacio para el conocimiento y la improvisación 
en la cocina. Porque una vez que sabes cómo funcionan los 
alimentos y las diferentes maneras de cocinarlos, puedes em-
pezar a hacer, probar e inventar. Es importante aprender las 
técnicas: desde las elaboraciones más básicas hasta los pro-
cesos que ocurren en la sartén; esto nos permite cocinar a 
nuestro antojo, con lo que tenemos por casa, sabiendo el re-
sultado que queremos obtener y cómo lograrlo. Al terminar 
el libro no quiero que sepas seguir una receta al dedillo. Ese 
es el último de mis objetivos. Al fin y al cabo, en tu día a día 
no vas a ir comprando los ingredientes específicos para ela-
borar una u otra receta, sino que vas a abrir la nevera y vas a 
preparar lo que puedas con lo que te encuentres. Lo que me 
encantaría ofrecerte a través de estas páginas es que, cuando 
te pongas a cocinar, lo hagas con la tranquilidad y el placer 
que otorga saber que te vas a preparar algo delicioso.

Mi objetivo es que, con el paso del tiempo, sepas escoger ver-
duras, hortalizas, legumbres, especias y condimentos, com-
binarlos, mezclarlos y probarlos, convertirlos en creaciones 
deliciosas y nutritivas que te llenen de orgullo. Porque comer 
es visceral y nace del hambre irracional, pero cocinar es un ac-
to-consecuencia del lugar en el que vivimos y su historia, que 
se construye con el paso del tiempo y evoluciona. Cuando no 
existía un supermercado con todos los ingredientes necesarios 
para la receta de pad thai con gambas y leche de coco a la vuel-
ta de la esquina, se tenían que preparar unas patatas y dejarlas 
lo más ricas posible con lo que hubiese en la despensa. Un poco 
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de pimentón para dar sabor, unos trozos de tocino para ha-
cerlas más ricas y sabrosas. Vino rancio, algunas hierbas. Un 
poco de ajo y media cebolla. Parece que hoy en día cocinar es 
seguir una lista de pasos, como si montases un mueble de Ikea, 
de la que no puedes salirte. Esto reduce la acción a momentos 
puntuales, cuando preparar la comida debería ser algo cotidia-
no. Otro dilema que encuentro es que al seguir una receta no 
estás utilizando las técnicas e ingredientes que empleas en tu 
día a día. ¿Para qué vas a comprar un bote de salsa de ostras 
para una elaboración concreta, si no vas a volver a usarlo nun-
ca más? Seguramente ese bote se quede en la estantería espe-
rando el día en que llegue su fecha de caducidad y acabe en la 
basura. No digo que no haya que salirse de la zona de confort, 
de hecho, es algo muy necesario si se quiere avanzar, y probar 
recetas completamente nuevas es una manera, pero se puede 
hacer de forma que realmente implique aprendizaje. Igual es 
más interesante que aprendas poco a poco sobre cocina asiáti-
ca, conozcas el ingrediente, lo pruebes y lo añadas de manera 
gradual según las referencias que hayas visto (YouTube, amigx 
míx, es el mejor profesor que hay). Cocinar puede ser seguir 
una receta de algo que nunca has preparado, claro que sí. Yo 
misma aprendo nuevos platos, elaboraciones difíciles que no 
sé hacer sola así. Pero cocinar es, sobre todo, hacerse la comida 
todos los días. Usar todos los productos que ya tienes sin ti-
rar nada a la basura. Es aprovechar las sobras del día anterior 
e improvisar una cena con cuatro cosas. Cocinar es conocer 
cómo se comportan los alimentos cuando los calientas, los cor-
tas y los mezclas. Saber si ese sofrito necesita más sal, un poco 
de humedad o solo tiempo. Tal vez estás pensando que te pa-
rece más fácil seguir una receta al dedillo, pero te prometo que 
no hacerlo es la experiencia más liberadora y divertida que hay.
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Es igual de importante conocer todas las implicaciones 
medioambientales, sociales y culturales que tiene la coci-
na: esto nos permite tomar decisiones que generan cam-
bios positivos, comprar consecuentemente y ser conscientes 
de cómo nuestras decisiones alimentarias impactan en el 
entorno. Una frase que suelo repetir es la de «tu carro de 
la compra vale más que tu voto». Lo que comemos —o no 
comemos— determina políticas agrónomas, tiene una rela-
ción directa con la gestión de residuos, genera riqueza en 
unos lugares u otros e impulsa el uso de ciertas energías.

Entorno es cocina para dentro y cocina para fuera. Es coci-
na que sabe dónde se encuentra, que cuida de la persona que 
cocina y que cuida  de lo que le rodea.

Con este libro quiero mostrarte por qué comes como comes. 
Identificarás costumbres y formas de hacer que has interio-
rizado y podrás elegir si quieres modificarlas o cambiarlas 
por otras que tengan un impacto más positivo. Espero que 
este espacio te haga pensar en tu origen, volver a la raíz, 
buscar a través de la alimentación maneras de conectar con 
la tierra. Quiero que dibujes el entramado social de tu ba-
rrio, pongas cara a las personas con las que estás conectadx 
a través del alimento. En estas páginas también te invito a 
que analices la relación que tienes con la comida. Las emo-
ciones que asocias a cada alimento, connotaciones y cos-
tumbres. Me emociona escribirlo, pero es que ver la comida 
y todo su potencial, las complejidades que abarca, sus sen-
sibilidades, luces y sombras… es algo maravilloso que nadie 
debería perderse.










