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Ín di ce

Por ta da
Si nop sis

 

PRI ME RA PAR TE. CO NO CI MIEN TOS BÁ SI COS PA RA LLE- 
GAR SER A CHEF

 

Ca pí tu lo 1. Pla ni fi ca y ven ce rás
La pre pa ra ción es es en cial

 

Ca pí tu lo 2. Re cuer da los uten si lios
Los bá si cos
Cor ta do res in dis pen sa bles

1. De ver du ras en for ma de ta lla ri nes y es pi ra les.
2. Cor ta dor de hue vos du ros.
3. Cor ta dor de pi ña.
4. Cor ta dor de ver du ras y man za nas en ga jos.
5. Pe la dor de man go.

 

Ca pí tu lo 3. Ti pos de coc ción, eli ge bien
1. A la plan cha
2. Po char
3. Al va por
4. Asar al horno
5. Freír
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6. Es to far
7. Her vir
8. Re ho gar o so freír
9. A la bra sa
10. Al ba ño ma ría
11. Gra ti nar
12. Es cal dar
13. Sal tear
14. Bra sear
15. Con fi tar

 

Ca pí tu lo 4. La cla ve es tá en un buen cal do
1. Cal do de ver du ras y po llo
2. Fon do os cu ro de cor de ro
3. Con so mé de na vi dad
4. Cal do de ave

 

Ca pí tu lo 5. So bre acei tes y vi na gres
1. Al baha ca y li món
2. Acei te de jen gi bre y vai ni lla
3. Acei te pi can te
4. Acei te de ci lan tro y na ran ja
5. Acei te de ajo asa do
6. Vi na gre de fram bue sa
7. Vi na gre de hier bas

 

Ca pí tu lo 6. No de jes de es pe ciar
1. Ras el ha nout
2. Pol vo de cin co es pe cias
3. Ta bil

 

Ca pí tu lo 7. El se cre to del éxi to es tá en la sal sa
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1. Chi mi chu rri
2. Chu tney de man go
3. Be sa mel
4. Ama tri cia na
5. Ha ris sa
6. Tahi ni
7. Pes to
8. Te ri yaki
9. Mo jo ro jo
10. Sal sa Wor ces ter
11. Sal sa Cum ber land
12. Tza tziki
13. Sal sa Mor nay

 

Ca pí tu lo 8. Con las ma nos en la ma sa
1. Biz co cho bá si co
2. Biz co cho ge no vés
3. Biz co cho de cho co la te
4. Biz co cho sin ha ri na
5. Pas tas
6. Ga lle tas ma ría
7. Su flé dul ce
8. Ho jal dre

 

Ca pí tu lo 9. Tu to que cre mo so
1. Al mí bar
2. Gla sa real
3. Con fi tu ras de fru tas
4. Mer me la das
5. Com po ta
6. Man te qui lla de ca cahue te
7. Co ber tu ra de cho co la te

 

SE GUN DA PAR TE. ME NÚS Y ELA BO RA CIO NES
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Me nús de pri ma ve ra

 

Me nú 1 de pri ma ve ra
Me nes tra de ver du ras
Ca rri lle ras al opor to
Tar ta de man za na

 

Me nú 2 de pri ma ve ra
Ri ga to ni con es pá rra gos ver des
Bo que ro nes al li món
Tar ta de mous se de cho co la te blan co

 

Me nú 3 de pri ma ve ra
Vi ch ys soi se de pe ra
Cor de ro a la miel
Se mies fe ras de que so y fram bue sas

 

Me nús de ve rano

 

Me nú 1 de ve rano
Ga z pa cho de gui san tes y ca la ba cín
Lá gri mas de ca zón
So pa de me lón y co co

 

Me nú 2 de ve rano
En sa la da de gar ban zos y bo ga van te
Plu ma con sal sa de nec ta ri na
Bom bo nes de fram bue sas
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Me nú 3 de ve rano
Pas tel de ca bra cho con ma yo ne sa ne gra y tos tas
Car pac cio de ter ne ra con par me sano
tar ta de me lo co to nes

 

Me nús de oto ño

 

Me nú 1 de oto ño
Me ji llo nes con sal sa de to ma te
Arroz con se tas de tem po ra da y aba ni co ibé ri co
Cre ma de que so y al men dras

 

Me nú 2 de oto ño
So pa de ce bo lla
Lo mos de sal mo ne tes con pa na ché de ver du ras
Crum ble de man za na

 

Me nú 3 de oto ño
Ver di nas con al me jas
Pis to de ca la ba za y hue vo po ché
Pa v lo va de fru tos ro jos

 

Me nús de in vierno

 

Me nú 1 de in vierno
Gar ban zos con ba ca lao
Po llo ma ri na do con man te qui lla de cí tri cos
Man za nas asa das con na ta
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Me nú 2 de in vierno
Ha bas con al ca cho fas y to rrez nos
Lu bi na con sal sa de aza frán
Tar ta de pe ras y al men dras

 

Me nú 3 de in vierno
Viei ras cru jien tes con sal sa de man za na
Boeuf bour guig non
Tar ta sa cher

 

Re ce tas con tru co
Es pa gue tis car bo na ra de ca la ba cín
Hue vos nu be
Mor ci lla de cho co la te

 

Re ce tas pa ra ins ta gra mers
#DES AYU NO PA RA DOS

Tos ta de agua ca te con sal món, va si to de yo gur con
fram bue sas, zu mo de po me lo y ca pu chino

#CA NU TI LLOS DE CO LO RES
Ro lli tos vie tna mi tas

#TO DOA L RO JO
Tar ta de fre sas, fram bue sas, ce re zas y gro se llas

 

Re ce tas so co rri das y re sul to nas
Sa qui tos de que so y bei con
Arroz con po llo al cu rry
Pe ras al vino
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Re ce tas eco nó mi cas y sa nas
Cre ma de ver du ras de tem po ra da
Pa ta tas al horno con sal món
Tar ta de que so y mer me la da

 

Re ce ta rio
Cré di tos
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Gra cias por ad qui rir es te EBOOK

 

Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y des cu bre una 

nue va for ma de dis fru tar de la lec tu ra

¡Re gís tra te y ac ce de a con te ni dos ex clu si vos!
Pri me ros ca pí tu los

Frag men tos de pr óxi mas pu bli ca cio nes Clubs de lec tu ra con los
au to res Con cur sos, sor teos y pro mo cio nes Par ti ci pa en pre sen ta- 

cio nes de li bros

 

Com par te tu opi nión en la fi cha del li bro 
y en nues tras re des so cia les:

 

Ex plo ra             Des cu bre             Com- 
par te



Manual del aspirante a chef MasterChef

9



Manual del aspirante a chef MasterChef

10

¿Quie res con ver tir te en un au ténti co chef? ¿Pre pa rar me nús
y es tar a la al tu ra de un gran res tau ran te? ¿Im pre sio nar a tu
fa mi lia y ami gos con ori gi na les y so fis ti ca das re ce tas?
De la ma no del pro gra ma Mas ter Chef de La 1 de RTVE lle- 
ga el Ma nual del as pi ran te a chef pa ra en se ñar te las téc ni- 
cas de coc ción más im por tan tes y los tru cos im pres cin di- 
bles pa ra mo ver te en tre los fo go nes co mo un ver da de ro
co ci ne ro.
Ade más, tie nes me nús re sul to nes, sanos y eco nó mi cos a la
vez, y otros pre pa ra dos por es ta cio nes pa ra rea li zar siem pre
las me jo res re ce tas con los pro duc tos de tem po ra da: vi ch- 
ys soi se de pe ra, cor de ro a la miel y se mies fe ras de que so y
fram bue sas en pri ma ve ra; en sa la da de gar ban zos y bo ga- 
van te, plu ma con sal sa de nec ta ri na y so pa de me lón y co- 
co en ve rano; ver di nas con al me jas, pis to de ca la ba za y
hue vo po ché y pa v lo va de fru tos ro jos pa ra oto ño; ha bas
con al ca cho fas y to rrez nos, lu bi na con sal sa de aza frán y
tar ta de pe ras y al men dras pa ra in vierno.
Atré ve te a con quis tar la co ci na de la ma no del Ma nual del
as pi ran te a chef.
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PRI ME RA PAR TE
CO NO CI MIEN TOS BÁ SI COS PA RA

LLE GAR SER A CHEF

PLA NI FI CA Y VEN CE RÁS

La pa cien cia y la cons tan cia son fun da men ta les a la ho ra de
ela bo rar un pla to, por eso re pí te lo to das las ve ces que ne- 
ce si tes has ta lo grar que que de co mo tú quie res. Si la pri- 
me ra vez no te ha sali do bien una re ce ta, in tén ta lo de nue- 
vo y ve rás co mo ter mi nas triun fan do en tre tus in vi ta dos.

Es te li bro te ayu da rá a con se guir lo por que, ade más de
mos trar te los uten si lios y he rra mien tas más im por tan tes pa- 
ra ma ne jar te en la co ci na, te en se ña tam bién las téc ni cas
fun da men ta les de coc ción —al va por, a la plan cha, a la bra- 
sa…—, cu ya elec ción es cla ve pa ra ob te ner unos re sul ta dos
sa tis fac to rios en la re so lu ción del pla to.
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Re ce tas bá si cas pa ra que apren das a rea li zar fon dos im- 
pres cin di bles que se rán la ba se de otras ela bo ra cio nes, sal- 
sas que acom pa ña rán y da rán a tus co mi das o ce nas un re- 
sul ta do fan tás ti co, ma sas pa ra biz co chos y ga lle tas que en- 
dul za rán tu pa la dar y re lle nos pa ra pos tres que te ser vi rán
pa ra mu chas otras re ce tas.

La con di men ta ción tam bién es tá re co gi da en es te li bro.
Aquí en con tra rás ejem plos e ideas pa ra rea li zar tus pro pios
acei tes, sa les, vi na gres y mez clas de es pe cias pa ra ha cer en
ca sa y dar un to que di fe ren te a tu co mi da.

En re su men, tie nes en tus ma nos una he rra mien ta que te va
a ayu dar a des cu brir lo que ne ce si tas sa ber pa ra ini ciar te en
el ma ra vi llo so mun do de la gas tro no mía.
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La pre pa ra ción es es en cial

An tes de en cen der el fue go es im por tan te que apren das a
or ga ni zar te en la co ci na. Y pa ra fa ci li tar te la ta rea, Ma nual
del as pi ran te a chef no so lo te sor pren de con un re ce ta rio
nue vo, sino que con las pro pues tas de me nús —pri me ro,
se gun do y pos tre— te se rá mu cho más sen ci llo pla ni fi car
tus co mi das.

Y pa ra que no se te eche la ho ra en ci ma y los ner vios ha gan
ac to de pre sen cia es pri mor dial que co noz cas, en pri mer lu- 
gar, el tiem po del que vas a dis po ner pa ra pre pa rar el me- 
nú y así ele gir el más ade cua do pa ra ca da ca so.
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Tam bién es re co men da ble que es co jas el me nú con pro- 
duc tos de tem po ra da fá ci les de en con trar en el mer ca do,
fres cos y a buen pre cio. Es tán or ga ni za dos por es ta cio nes
pa ra que te re sul te aún más sen ci llo. Va rie dad y equi li brio
de in gre dien tes son otros dos fac to res que se tie nen muy
en cuen ta en el li bro.


