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Pró lo go
 
 
 

De seá ba mos ha cer un li bro pa ra aque llos que no se mue- 
ven con sol tu ra en la co ci na, lle nar, con es ta obra (tan tas
ve ces so ña da por los inex per tos), ese hue co que de jan to- 
dos los tra ta dos, re ple tos de re ce tas, pe ro en los cua les fal- 
ta ba esa sen ci lla, sim ple y fá cil ex pli ca ción que ini cia se al
lec tor en los co no ci mien tos bá si cos de lo que es real men te
la co ci na.

Co no cer, pa so a pa so, lo que es un ali men to, có mo se
com pra y cuán do; có mo se lim pia y pre pa ra; có mo se co ci- 
na me jor; qué cua li da des o ca rac te rís ti cas es pe cia les tie ne,
y dar re ce tas sim ples, de esas que ha ce mos to dos, ca da
día, en nues tra ca sa y que, pre ci sa men te por fá ci les se omi- 
ten en los bue nos li bros de co ci na. Ade más, es tas re ce tas
sir ven, en oca sio nes, co mo ba se, o sea, que des pués de su
de ta lla da y cla ra ex po si ción, con tiem pos de pre pa ra ción y
tiem pos de coc ción y va lor eco nó mi co de la re ce ta, vie nen
unas va rian tes, en las cua les se su gie re la for ma de mo di fi- 
car la re ce ta ba se, de ma ne ra que es ta pue da ofre cer otras
po si bi li da des.

Co mo pun to de par ti da he mos te ni do en cuen ta, a la
vez, que se tra ta se de un re ce ta rio sen ci llo y eco nó mi co;
cuan do una re ce ta re sul ta ca ra se de be a que el ali men to
es de pre cio al to. En las re ce tas de otros li bros sue le ser
muy fre cuen te que los in gre dien tes ha gan su bir el cos te.
No ocu rre así en el li bro que us ted tie ne en la ma no. Aquí
to do es ver dad y to do se ha pe sa do, me di do, cal cu la do y
es cri to pa ra orien tar le, res pon der a sus du das y ayu dar le en
esa ta rea, a la cual son mu chos los que por ne ce si dad tie- 
nen que en fren tar se por lo me nos dos ve ces al día (co mi da
y ce na), con la ta rea de co ci nar.

Cuan do al guien pre gun te a un li bre ro o a un au tor
¿qué li bro me re co mien da us ted pa ra co ci nar que me lo en- 
se ñe to do, des de el fue go has ta la sal, o po ner el acei te y
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ha cer de for ma co rrec ta cual quier pla to sen ci llo de co ci na?
La res pues ta no pue de ser otra que ofre cer le es te li bro.

En mi lar ga y ex ten sa ex pe rien cia he es cri to mu chos li- 
bros pre ci sa men te so bre el te ma que nos ocu pa y, cuan do
unos re cién ca sa dos o unos es tu dian tes que com par ten pi- 
so me han pre gun ta do por un tí tu lo mío que pu die se ser vir
pa ra ha cer la co ci na sen ci lla y nor mal, he te ni do que de cir,
con pe na, que ese to da vía no lo ha bía es cri to; ni yo ni na- 
die, pues re que ría un ver da de ro es tu dio y un tiem po bas- 
tan te lar go en su pre pa ra ción, pe ro por fin pue do res pon- 
der, afir ma ti va men te, a es ta pre gun ta.

He aquí el li bro es pe ra do y de sea do que en se ña a co ci- 
nar des de la A has ta la Z. Só lo de seo que les sea ver da de- 
ra men te útil.
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In tro duc ción
 
 
 

Pa ra sa ber co ci nar es ne ce sa rio apren der va rias co sas:

 
1. Apren der a co no cer los ali men tos que te ne mos a

nues tro al can ce pa ra así sa ber lim piar los, pre pa rar los y co- 
ci nar los de la for ma más idó nea, sa cán do les con ello, to tal
ren di mien to. Es to lo en con tra rá per fec ta men te ex pli ca do
en es te li bro.

2. Apren der a me dir con to do lo que te ne mos a ma no.
Ejem plo: cu cha rón, cu cha ra, cu cha ri lla, ta za de ca fé, ta za
de des ayuno, va so de vino y va so de agua. To dos ellos de
me di das co rrien tes que se en cuen tran a nues tro al can ce.

3. Apren der a pe sar, cuan do así lo in di que la re ce ta, na- 
da de ha cer lo a ojo; 400 g son 400 g, no 450 g.

4. Apren der a echar la sal, re sul ta un po co di fí cil de lo- 
grar pe ro es po si ble si po ne mos cui da do en ello y, so bre
to do, co men za mos por echar siem pre de me nos an tes que
de más. Es ta es una re gla de oro. En to do ca so se pue de
so lu cio nar me jor si echa de me nos (aña dien do sal des pués)
que si echa de más. Lo sa la do (ca so de ser un cal do o un
gui sa do) se arre gla rá aña dien do agua o le che y has ta un
po co de azú car.

5. Apren der a echar el acei te o la gra sa que se preci sa.
Aun que es to vie ne in di cado ya en ca da una de nues tras re- 
ce tas, no es tá de más que re cor de mos que la gra sa no de- 
be so brar nun ca, pues las co mi das gra sien tas son po co
ape te ci bles; só lo los fri tos se sal van de es te pun to. Hay que
ser par cos y no es plén di dos con la gra sa.

6. Apren der el gra do de ca lor del fue go. Si di fí cil era el
pun to cua tro, so bre la sal, es te tam bién lo es bas tan te.
Exis ten tan tos ti pos de co ci na con que ma do res de tan di fe- 
ren tes cla ses y ta ma ños que, aun uti li zán do se gas en to das
ellas (bu tano o gas na tu ral), es ca si im po si ble que lo grá ra- 
mos unos gra dos de ca lor exac to. Ade más, con ta mos con
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fue gos na tu ra les de le ña (en el cam po); car bón (ra ra men te);
elec tri ci dad (rá pi da o len ta, se gún el ti po de pla ca-que ma- 
dor).

 
Por to do lo enu me ra do acon se ja mos te ner pre sen te lo

si guien te:

 
a) Los que ma do res pe que ños ser vi rán pa ra los pu che- 

ros y ca zue las más pe que ños.
b) Los que ma do res gran des ser vi rán pa ra los más gran- 

des.
Es te es un mé to do ló gi co que per mi te, ade más, aho rrar

ener gía.
c) Al prin ci pio de un gui so o her vi do el fue go de be ser

vi vo con el ob je to de apresu rar el ini cio, pe ro cuan do el re- 
ho ga do o la ebu lli ción se ha ya con se gui do bas ta rá só lo con
man te ner la. Pa ra ello se rá su fi cien te ba jar la in ten si dad del
fue go has ta lo grar nues tro de seo; en oca sio nes un pu che ro
que em pe zó en un que ma dor gran de, al má xi mo, man ten- 
drá su coc ción en otro pe que ño al mí ni mo.

d) Los fri tos se ha cen siem pre a fue go in ten so, so bre
to do el pes ca do pe que ño en te ro. Al gu nos pre pa ra dos con- 
ge la dos exi gen fue go muy vi vo y de ello de pen de el éxi to
de la fri tu ra.

e) En cuan to al horno se re fie re, la cues tión es to da vía
más di fí cil. Los hor nos de gas só lo fun cio nan por arri ba (gri- 
ll) o por aba jo (horno). Si tra ta mos de tos tar (gra ti nar) unos
ca ne lo nes o unos ma ca rro nes, la pa rri lla o «gri ll» nos irá
bien, pe ro si pre ci sa mos que el ca lor sea uni for me ten dre- 
mos que al ter nar am bos fue gos cui dan do mu cho has ta lo- 
grar que el ali men to en cues tión se nos ha ga tal co mo de- 
sea mos.

Pa ra es to son in dis cu ti ble men te mu cho más prác ti cos
los hor nos eléc tri cos que fun cio nan con las dos fuen tes de
ca lor a la vez, y con un re gu la dor pre ci so de la tem pe ra tu ra.
In clu so exis ten co ci nas con horno que tie nen re loj.
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Có mo de be ser nues tra die ta ha bi- 
tual
 
La die ta co rrien te de be te ner en cuen ta dos co sas: las ne- 
ce si da des ali men ta rias y las po si bi li da des eco nó mi cas. Así
que el ver da de ro pro ble ma re si de ac tual men te en en con- 
trar la for ma más ba ra ta de ali men tar se man te nien do, ade- 
más, un per fec to es ta do de salud. Pa ra ello se ten drá en
cuen ta, al es co ger un ali men to, que sea el de ma yor va lor
ener gé ti co y bio ló gi co y que simul tá nea men te sea el más
eco nó mico; es tas con di cio nes las re ú nen per fec ta men te: la
le che, el pan, las pa ta tas, los aren ques y las sar di nas fres- 
cas. La ali men ta ción de be es tar cons ti tui da por arroz u
otros ce rea les, tri go, cen teno o maíz, en otras por pa ta tas o
le gum bres, sien do muy bue nos los gar ban zos, las ju días y
los gui san tes; el com ple men to de ori gen ani mal nos lo pro- 
por cio na rá la le che, los hue vos, el pes ca do y la car ne.

To das las per so nas de ben to mar dia ria men te al go de
le che, be bi da, mez cla da con ca fé, o con cual quier otra for- 
ma de pre pa ra ción cu li na ria. Los ni ños la to ma rán en ma yor
canti dad, so bre to do en pe rio do de cre ci mien to y las mu je- 
res du ran te el em ba ra zo y la lac tan cia.

Las pa ta tas apa re ce rán una vez al día en la me sa en la
for ma que sea, lo mis mo di re mos de la car ne, aun que en
me nor canti dad.

Las ver du ras, da do su con te ni do en vi ta mi nas y mi ne ra- 
les, se co me rán to dos los días per mi tien do, jun to con las le- 
gum bres y pes ca dos, dar va rie dad a las co mi das y au men- 
tar su di ges ti bi li dad; del mis mo mo do no omi ti re mos la in- 
ges tión de al gu na fru ta fres ca por su gran ri que za en vi ta- 
mi nas.

La die ta per fec ta de be con te ner la su fi cien te canti dad
de cal cio, de vi ta mi nas A y C, pues ge ne ral men te fal tan en
la ali men ta ción co rrien te y en cier tas cir cuns tan cias so la- 
men te, cuan do pre do mi na de ma ne ra ex ce si va el ré gi men
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de ha ri na, de azú car o de gra sa, ha brá que su mi nis trar su- 
ple men tos ali men ti cios en vi ta mi na B1, hie rro y pro teí nas.
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Va lor eco nó mi co de la die ta
 
Los si guien tes ali men tos son ri cos en pro teí nas sin ser ca- 
ros: gar ban zos; ju días se cas; sar di nas fres cas; ha ri na de
maíz; pan; pa ta tas; arroz en grano; al men dras; ave lla nas; le- 
che de va ca; cor de ro; hí ga do; que so; mer lu za; car ne de ter- 
ne ra; hue vos y ja món.

En los si guien tes ali men tos, tam bién bas tan te eco nó mi- 
cos, en contra mos hi dra tos de car bono: ha ri na de maíz; pan;
pa ta tas; ju días se cas; sé mo la; gar ban zos; pas ta se ca; plá ta- 
nos y na ran jas.

Otros pro duc tos eco nó mi cos y ri cos en gra sas son: el
acei te de se mi llas; la man te ca de cer do; las ave lla nas; el to- 
cino y las al men dras.

Una cla si fi ca ción de los ali men tos, se gún su cos te eco- 
nó mi co, pue de ser es ta:

 
1. ha ri na de maíz
2. pan
3. pas ta se ca
4. gar ban zos se cos
5. ju días se cas
6. pa ta tas
7. al men dras
8. ave lla nas
9. sé mo las
10. sar di nas fres cas
11. arroz
12. le che de va ca
13. hí ga do
14. se sos
15. ja món
16. que so

 
La na ta y la man te qui lla son ca ras y tie nen bas tan te

con te ni do en vi ta mi na D. La car ne es mu cho más ca ra que
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la le che te nien do en cuen ta úni ca men te las ca lo rías que
apor ta. Re sul ta que por lo que cues ta un fi le te de ter ne ra
po de mos in ge rir 1.300 ca lo rías en for ma de le che, y por el
mis mo pre cio, 200 ca lo rías en for ma de car ne de cer do y
178 con ja món cru do. Más eco nó mi cos que la car ne re sul- 
tan al gu nos pes ca dos, co mo los chi cha rros y sar di nas, ya
que por 1.000 g, ob te ne mos 1.225 ca lo rías y son bue nos
pro vee do res de vi ta mi nas. El ba ca lao re sul ta ca ro; por
1.000 g só lo ob te ne mos 140 ca lo rías. Un hue vo pro por cio- 
na 75 ca lo rías, o sea, ma yor canti dad que con la me jor car- 
ne, te nien do la ven ta ja de ser el hue vo un por ta dor com- 
ple to en los fac to res ali men ta rios que he mos enu me ra do.

En tre los ali men tos ve ge ta les las pa ta tas son uno de los
más eco nó mi cos: por 2 kg ob te ne mos 4.800 ca lo rías, cons- 
ti tu ye una fuen te im por tan te de vi ta mi na C y po see una al- 
bú mi na se me jan te a la ca seí na de la le che. Tam bién re sul ta
eco nó mi ca la ha ri na: se ob tie nen 2.800 ca lo rías con 1 kg; lo
mis mo po de mos de cir de otros pro duc tos ela bo ra dos a
par tir de los ce rea les, ta les co mo las sé mo las, las ta pio cas y
pas tas se cas; con 1 kg de arroz lo gra mos 3.000 ca lo rías. El
pan es el ali men to más im por tan te de to dos ellos, sien do la
ba se de la ali men ta ción de mu chos se res hu ma nos; con 2
kg ob te ne mos 4.410 ca lo rías y en for ma de pan in te gral
con tie ne to das las sus tan cias nu tri ti vas de los ce rea les; es
su ma men te ri co en vi ta mi nas, y fa vo re ce la di ges ti bi li dad.
La ver du ra y las fru tas con tie nen me nos ca lo rías; unas mil
ca lo rías por ca da 2 kg, pe ro a pe sar de to do, re sul tan más
eco nó mi cas que la car ne; su va lor efec ti vo au men ta, si con- 
si de ra mos las canti da des re la ti va men te ele va das de sa les
mi ne ra les y vi ta mi nas que en tran en su com po si ción.

Hay al gu nos ali men tos muy ri cos en vi ta mi nas y ade- 
cua dos co mo pla tos de pos tre; te ne mos las ave lla nas o al- 
men dras (los lla ma dos fru tos se cos) ya que por ca da 100 g
de ellos, ob te ne mos 2.700 ca lo rías; si son nue ces, 1.480 ca- 
lo rías, y la miel apor ta 2.000 ca lo rías.
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Re glas a te ner en cuen ta so bre la
hi gie ne de nues tra ali men ta ción
 
Las prin ci pa les re glas hi gié ni cas re fe ren tes a la ali men ta ción
que de be mos te ner en cuen ta son las si guien tes:

 
a) No co mer en ex ce so un so lo ti po de ali men to. Ca da

es tó ma go tie ne una ca pa ci dad di ges ti va que no pue de re- 
ba sar sin ex po ner se a des arre glos. La canti dad de co mi da
de pen de de la edad y del tra ba jo. Un jo ven en edad de
cre ci mien to ne ce si ta más ali men to que una per so na de
edad ma du ra. Una per so na que rea li za un tra ba jo fí si co o
ha ce mu cho ejer ci cio, ne ce si ta más ali men tos hi dro car bo- 
na dos que el que ha ce vi da se den ta ria y un tra ba jo más in- 
te lec tual. A es te úl ti mo le con vie ne una ali men ta ción más
fos fo ra da y me nos ri ca en car bono (me nos gra sa y me nos
fé cu la).

b) Es con ve nien te sa ber re par tir bien las co mi das. El
des ayuno tie ne por ob je to pre pa rar nos pa ra el tra ba jo de la
ma ña na. La co mi da del me dio día es la más im por tan te, ya
que el cuer po a esa ho ra ha con su mi do to do el des ayuno y
se pre pa ra, ade más, pa ra el tra ba jo de la tar de. La ce na no
ha de ser muy abun dan te, por que en es te ca so sue le al te rar
el sue ño e im pi de que es te re pa re por com ple to nues tras
fuer zas. Los que ce nan de ma sia do y se acues tan tem prano
su fren in som nio y pe s adi llas, que pue den ir acom pa ña das
de mo les tias del co ra zón, to do lo cual re pre sen ta una pér- 
di da de ener gía que se tra du ce en cier ta pe s adez al le van- 
tar se de la ca ma.

Ade más de es tas tres co mi das fun da men ta les, los ni ños
y per so nas jó ve nes sue len to mar un se gun do des ayuno y
una me rien da.

c) Las co mi das se ha rán con re gu la ri dad y a ho ras fi jas.
El es tó ma go y el in testino ad quie ren cier tos há bi tos con
gran fa ci li dad y cual quier al te ra ción de los mis mos per tur- 
ban su buen fun cio na mien to. El es tó ma go, por ejem plo, se
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acos tum bra a re ci bir ali men tos a cier tas ho ras y se pre pa ra
pa ra ello se gre gan do sus ju gos. El que ten ga que re tra sar
por una cau sa cual quie ra la ho ra de la co mi da, ob ser va rá
có mo el ape ti to, esa con di ción in dis pen sa ble pa ra una bue- 
na di ges tión, se pre sen ta a la ho ra acos tum bra da; pe ro si
no se co me en ton ces, sino más tar de, en vez de au men tar,
co mo po dría creer se, lle ga a des apa re cer por com ple to.

d) La coc ción y la con di men ta ción de los ali men tos han
de ha cer se de mo do que fa ci li ten las di ges tio nes en lu gar
de di fi cul tar las.

Una coc ción im per fec ta, o ex ce si va, di fi cul ta la di ges- 
tión de cier tos man ja res. La con di men ta ción ex ce si va co mo
por ejem plo, el ex ce so de gra sas o de es pe cias, pro du ce el
mis mo re sul ta do.

e) La bue na pre sen ta ción de los man ja res in flu ye po de- 
ro sa men te en el ape ti to y en la di ges tión. Sa bi do es que el
as pec to de las co mi das es un es tí mu lo que ac ti va la se cre- 
ción de los ju gos sa li va les y gás tri cos. El as pec to ape ti to so
de un man jar fa ci li ta por lo tan to, la di ges tión, por que en- 
cuen tra el or ga nis mo ya pre pa ra do pa ra re ci bir lo bien y di- 
ge rir lo.

f) No se de be co mer es tan do muy fa ti ga do, ni ha cer es- 
fuer zos vio len tos in me dia ta men te des pués de la co mi da. Si
el cuer po es tá so me ti do a fa ti ga tie ne di fi cul tad pa ra se gre- 
gar el ju go di ges ti vo en canti dad su fi cien te y la di ges tión es
más pe sa da. Des pués de co mer es con ve nien te un re po so
ab so lu to, o bien un li ge ro ejer ci cio (un pa seo por ejem plo).
En nin gún ca so de ben rea li zar se ejer ci cios vio len tos pues
es tos obli gan a la san gre a acu dir a las par tes que rea li zan
el es fuer zo, con lo cual dis mi nu ye su pre sen cia en el es tó- 
ma go y se di fi cul ta la se cre ción de ju gos di ges ti vos.

g) Hay que mas ti car bien y co mer len ta men te. La ma yor
par te de las en fer me da des del es tó ma go se pro du cen por
co mer muy de pri sa.

 
Des pués de co mer no se ha rá nin gún tra ba jo in te lec- 

tual (leer, es cri bir, cál cu lo, etc.). La cos tum bre de leer, es tu- 


