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A mis mu ñe cas,

que to da vía ven en ma má

a la me jor co ci ne ra del mun do

 

A Da vid,

por las con ver sacio nes en la co ci na

y las en sa la das de lan te de Mad Men
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IN TRO DUC CIÓN
 
 
Dis po ner de una co ci na pe que ña no sig ni fi ca que ten ga mos que co ci nar po co ni

que de ba mos co mer mal. Pe ro es in ne ga ble que hay re ce tas más ade cua das que

otras: con vie ne pre pa rar los pla tos con po cos in gre dien tes, de ma ne ra sen ci lla y

sin en su ciar de ma sia dos uten si lios.

Mu chas de las re ce tas que en con tra rás en es te li bro son de es te es ti lo. De vez en

cuan do tam bién en con tra rás al gún pla to un po co más la bo rio so, por que te ner

una co ci na pe que ña no de be es tar re ñi do con ha cer un ex tra, si el pla to lo va le y

dis po ne mos de tiem po y ga nas.

Ve rás que te pro po ne mos al gu nas re ce tas pen sa das pa ra una per so na, otras pa ra

dos y otras (las que nos pa re cen más fes ti vas, o más ade cua das pa ra com par tir o

in vi tar) pa ra cua tro co men sa les. Que la co ci na sea pe que ña —o vi vir en un mi cro- 

pi so— no com bi na de ma sia do con te ner mu cha gen te a la me sa, y por es ta ra zón

te pre sen ta mos re ce tas pa ra po cos co men sa les. Evi den te men te, pue des au men tar

la canti dad de in gre dien tes si quie res ha cer las pa ra más per so nas.

 
OR GA NI ZAR SE EN LA CO CI NA

Si no con ta mos con de ma sia do es pa cio, la or ga ni za ción es bá si ca. Hay que te ner

una pe que ña des pen sa abas te ci da de in gre dien tes de lar ga con ser va ción, con los

cua les se pue da pre pa rar una va rie dad de pla tos que nos per mi ta salir del pa so

en cual quier mo men to. Las re ce tas que te pro por cio na mos aquí te pue den ser vir

de idea, pe ro te in vi ta mos a dar un pa so más y prac ti car una co ci na de re cur sos

co mo la que te pre sen ta mos a con ti nua ción.

Pa ra ha cer lo, te pro po ne mos unos cuan tos in gre dien tes que nos pa re cen im pres- 

cin di bles pa ra pro veer tu des pen sa (mu chos de ellos tar dan bas tan te en ca du car y

no hay que te mer por si los con su mi mos en un pe rio do de tiem po de ma sia do lar- 

go). Por otra par te, en los apar ta dos de «re cur sos» en con tra rás una se rie de pre- 

pa ra cio nes bá si cas, mu chas de las cua les las pue des co ci nar con an te la ción y con- 

ser var en la ne ve ra o en el con ge la dor. Se tra ta, por tan to, de com bi nar es tos re- 

cur sos con los in gre dien tes de que dis po ne mos, pa ra crear re ce tas nue vas que te

per mi tan salir de la ru ti na y que pue das adap tar a tu gus to aña dién do los a tus pla- 

tos pre fe ri dos.

Así pues, te pre sen ta mos a con ti nua ción al gu nos in gre dien tes y pre pa ra cio nes

que con vie ne te ner a ma no por su ver sati li dad:

 
EN EL FRI GO RÍ FI CO
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(No in clui mos en es ta lis ta in gre dien tes más de li ca dos co mo los pes ca dos, las

aves y las car nes, que con vie ne com prar con la mí ni ma an te la ción po si ble.)

 
FRU TAS Y HOR TA LI ZAS

Es pá rra gos ver des: sal tea dos, te ser vi rán pa ra co ro nar una en sa la da o pre pa rar

unos hue vos re vuel tos de ur gen cia, con un cho rri to de sal sa de soja. Con la par te

me nos tier na y un po co de pa ta ta, pue des ela bo rar una cre ma de li cio sa y aña dir le

en ci ma una cu cha ra da de mas car po ne.

Le chu gas y ho jas va ria das (ho ja de ro ble, lo llo ro s so, rú cu la, ca nó ni gos, es pi na cas

fres cas): son más que versáti les en la pre pa ra ción de en sa la das (en el li bro en con- 

tra rás mu chas ideas). Ade más, pue des uti li zar las es pi na cas pa ra ha cer un sal tea do

rá pi do (que es bue ní si mo y se pre pa ra en un abrir y ce rrar de ojos) o pa ra co ci nar

el arroz se co de es pi na cas y bo que ro nes. Con la rú cu la pue des pre pa rar un pes to

de li cio so pa ra acom pa ñar pas ta y ño quis.

Se tas (cham pi ño nes, se tas de car do, shi i take, se tas de tem po ra da: se tas de Bur- 

deos, nís ca los, re bo zue los...): si tie nes mie do de que se es tro peen, pue des sal- 

tear las con un po co de ajo y pe re jil pi ca dos y con ser var las ya co ci das en la ne ve ra.

Añáde las a cre mas de ver du ras, sír ve las co mo acom pa ña mien to o uti lí za las en la

pre pa ra ción de hue vos re vuel tos y pla tos de pas ta. Tam bién pue des aña dir un po- 

co de na ta lí qui da y vi ru tas de que so par me sano y uti li zar las de re lleno de los ca- 

ne lo nes.

Be ren je nas: pue des freír las con miel, po ner las en una en sa la da, ha cer un mu ta bal

o ser vir las con alu bias de San ta Pau, es pi na cas y lo mo ibé ri co, o bien con fi tar la

pul pa al horno pa ra ser vir las co mo acom pa ña mien to, ha cer un tim bal con gam ba

ro ja y to ma te con fi ta do o uti li zar las en re vuel tos, cro que tas, pas tas y pi z zas. En ro- 

da jas del ga das enha ri na das y fri tas, pue den ser vir de ba se de la sa ña ve ge tal, al- 

ter na da con «pé ta los» de to ma te con fi ta do, al baha ca fres ca y vi ru tas de par me- 

sano he chas con un pe la dor.

To ma tes: pa ra en ri que cer to da cla se de en sa la das, pre pa rar una so pa fría, ela bo- 

rar una sal sa de to ma te rús ti ca o ser vir los, con fi ta dos, con bu rra ta y pi ño nes.

Agua ca tes: por su tex tu ra y su gus to, cons ti tu yen un re cur so fan tás ti co pa ra com- 

ple tar en sa la das. Prué ba los en bo ca di llos y tos ta das, co mo com ple men to del sal- 

món en los ro llos de sus hi o uti lí za los pa ra pre pa rar el gua ca mo le (y no vol ve rás a

com prar lo he cho nun ca más).

Ca la ba ci nes: per fec tos en sal tea dos de ver du ras, en cre ma o pa ra co ci nar unos es- 

pa gue tis con ca la ba cín, que si tos y pi ño nes.

Li mas y li mo nes: fan tás ti cos pa ra ha cer vi na gre tas pa ra en sa la das, pa ra ale grar

unas sen ci llas pa ta tas al te ne dor, pre pa rar unos spaghettini al li món o unos pa- 
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ppar de lle rá pi dos de ve rano, y pa ra dar un to que di fe ren te a pes ca dos y aves.

Hue vos: in ten ta en con trar los eco ló gi cos (los re co no ce rás por que el pri mer nú me- 

ro de los que lle van im pre sos en la cás ca ra es un ce ro), su ca li dad me re ce la pe na.

Uti lí za los pa ra pre pa rar un re vuel to con sal sa de to ma te o ver du ras (por ejem plo,

par tien do de un sal tea do de es pá rra gos ver des y se tas, tor ti llas (que dan muy bue- 

nas las de ca la ba cín sal tea do, ce bo lla con fi ta da y tro ci tos de buti fa rra), en ri que cer

una en sa la da con un hue vo es cal fa do o co ci nar unos hue vos con pis to y pa ta tas

fri tas. Un pla to de li cio so (aun que muy ca ló ri co y del cual, por lo tan to, no es bue- 

no abu sar) son unos hue vos fri tos ro tos so bre pa ta tas fri tas, que re sul ta to da vía

más es pec ta cu lar si los sir ves con un tro zo de foie a la plan cha, co ci do vuel ta y

vuel ta en una sar tén an tiadhe ren te bien ca lien te, sin ma te ria gra sa aña di da.

QUE SOS

Par me sano o Gra na Pa dano: son ca ros, pe ro en las canti da des que se uti li zan y te- 

nien do en cuen ta su lar guí si ma con ser va ción en la ne ve ra (bien en vuel tos con film

ali men ta rio), cons ti tu yen un re cur so ex ce len te en en sa la das, so pas y pla tos de

pas ta: ra lla do y mez cla do con na ta lí qui da, por ejem plo, te per mi ti rá pre pa rar

unos ma ca rro nes ex prés de li cio sos.

Bu rra ta: por su tex tu ra cre mo sa, se con ser va muy po co tiem po, pe ro por sí mis ma

es un en tran te ex ce len te si la acom pa ñas con un buen to ma te y unos pi ño nes tos- 

ta dos, un po co de vi na gre bal sá mi co o unas ho jas de al baha ca fres ca. Con rú cu la,

to ma tes che rry y un to que de oli va da, se con vier te en otro en tran te que se pre pa- 

ra en cues tión de mi nu tos. Si no en cuen tras, sus titú ye la por una bue na mo z za re lla

de bú fa la.

Que so cremoso ti po Phi la del phia: per mi te re sol ver pla tos de pas ta de una ma ne ra

muy sen ci lla (añáde los a unos ma ca rro nes con sal món ahu ma do y ce bo llino, por

ejem plo), o pre pa rar va si tos, per fec tos pa ra una fies ta o un pi ca-pi ca: pon lo so bre

hu m mus, mu ta bal o gua ca mo le y co ró na lo to do con hue vos de tru cha o el sal món

ma ri na do. Tam bién te ser vi rá pa ra pre pa rar tos ta das (un ta el pan tos ta do y con di- 

mén ta lo con zu mo de li ma, an tes de cu brir lo con agua ca te en ro da jas y rú cu la) o

tos ta di tas pe que ñas, un ta das con que so y cu bier tas con el to ma te con fi ta do, al- 

baha ca pi ca da y un to que de re duc ción de vi na gre de Mó de na.

SAL SAS

Sal sa oli va da (o bien acei tu nas de Ka la ma ta, que po de mos tri tu rar con acei te o pi- 

car con un cu chi llo): per fec ta pa ra to da cla se de en sa la das. Di suel ta en un po co

de acei te de oli va vir gen ex tra, pue de sus ti tuir la vi na gre ta en una en sa la da, dar

un to que di fe ren te a un pes ca do o com ple tar una tos ta da con tro ci tos de to ma te,

ja món y rú cu la, por ejem plo.
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Sal sa de soja: es uno de los con di men tos más versáti les: pre pa ra una vi na gre ta de

ins pi ra ción orien tal (con ce bo lla ra lla da, zu mo de li món y un to que de jen gi bre ra- 

lla do), uti lí za la pa ra con di men tar un arroz blan co pre pa ra do a la ma ne ra ja po ne sa

o bien pa ra con di men tar un bró co li al va por con se tas y ba con, unas ali tas de po- 

llo con soja y miel, cer do sal tea do con jen gi bre o un sal món te ppan yaki sor pren- 

den te. Tam bién pue des uti li zar la pa ra pre pa rar una sal sa ra pi dí si ma pa ra po llo:

do ra en un cho rro de acei te un dien te de ajo cor ta do en 3 o 4 tro zos, jun to con

una ho ja de lau rel. Sal tea el po llo cor ta do en tro zos sin piel ni hue sos y aña de el

vo lu men equi va len te a una ave lla na de jen gi bre fres co ra lla do (lo pue des te ner

siem pre, pe la do y ra lla do, en el con ge la dor). Vier te un cho rro de vi na gre de Mó- 

de na, de ja que se eva po re y se re duz ca, aña de un po co de sal sa de soja y de ja

que se aca be de co cer a fue go sua ve, du ran te 30 se gun dos más.

Mos ta za a la an ti gua: per fec ta pa ra dar un to que di fe ren te a las en sa la das (pre pa- 

ra una vi na gre ta mez clán do la con miel, acei te de oli va y un pun to de vi na gre bal- 

sá mi co).

Ma yo ne sa (si no la vas a con su mir in me dia ta men te o si la quie res te ner un ra to

fue ra de la ne ve ra, uti li za ma yo ne sa de bo te): ade más de ser un re cur so muy

versátil en la ela bo ra ción de mon ta di tos y pin chos, te per mi ti rá pre pa rar una sal sa

sor pren den te men te de li cio sa pa ra el pes ca do azul (véa se la re ce ta «Sal món te- 

ppan yaki es pe cial con sal tea do de cham pi ño nes, ti ra be ques y fre so nes»). Pue des

ha cer ma yo nesas aro ma ti za das aña dien do una pe que ña canti dad de otras sal sas:

prue ba la com bi na ción de me ji llo nes al va por con ma yo ne sa de ro mes co, la tem- 

pu ra de ca la ma res con ma yo ne sa de soja, los pin chos de po llo y man za na con ma- 

yo ne sa de mos ta za o los lan gos ti nos a la plan cha con piel de li ma ra lla da, agua ca- 

te y ma yo ne sa de wa sa bi.

Na ta lí qui da: cóm pra la siem pre con un por cen ta je de ma te ria gra sa a par tir del

35%, de es ta ma ne ra po drás mon tar la pa ra uti li zar la en re pos te ría o, si lo pre fie- 

res, uti lí za la co mo ba se de una sal sa pa ra pas ta (prue ba la cre ma de Mó de na) o un

fi le te de cer do con pa sas y pi ño nes. Con un pa que te de ma sa bri sa, un bric de

200 ml de na ta y dos hue vos, pue des pre pa rar una qui che, aña dien do el re lleno

que más te gus te, si guien do el pro ce di mien to de la re ce ta «Qui che lo rra i ne».

OTROS

Ja món se rrano: un buen re cur so pa ra pre pa rar tos ta das y mon ta di tos, pe ro tam- 

bién pa ra com ple tar pla tos de pas ta (añáde lo en el úl ti mo mi nu to, fue ra del fue- 

go) o en ci ma de una pi z za de mas car po ne, to ma tes che rry y rú cu la, re cién sali da

del horno.

Ma sa bri sa re fri ge ra da: te per mi ti rá pre pa rar pas te les sa la dos rá pi dos, co mo la

clá si ca qui che Lo rra i ne o va rian tes a ba se de es pá rra gos, gor gon zo la y sal món

ahu ma do, ce bo lla con fi ta da o pue rros sal tea dos con al ca cho fas y que so de ca bra,
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si guien do el pro ce di mien to que te ex pli ca mos en la re ce ta, sus ti tu yen do un re- 

lleno por otro.

RE CUR SOS

Sal sa agri dul ce de Ca ber net Sau vig non: se pre pa ra fá cil men te y pue des com bi- 

nar la con unos me da llo nes de lo mo ibé ri co a la plan cha, un pin cho de mus lo de

po llo con cham pi ño nes o un ma gret de pa to, con la piel bien cru jien te y po co he- 

cho por den tro.

Re duc ción de vi na gre de Mó de na: pues ta en un re ci pien te de bo ca es tre cha (el

lla ma do «bi be rón»), pue des uti li zar es ta sal sa pa ra de co rar pla tos y dar les un

contra pun to agri dul ce al mis mo tiem po. Prué ba la en una en sa la da de pe ra, nue- 

ces y par me sano o bien so bre bro tes tier nos de es pi na cas o rú cu la. So bre la pi z za

de rú cu la y mas car po ne, o con fre so nes, o bien so bre he la do de vai ni lla, re sul ta

de li cio sa.

Vi na gre ta re fres can te de pi ño nes y men ta: com bi na es pe cial men te con aves, pes- 

ca dos y ver du ras al va por. Uti lí za la pa ra con di men tar una en sa la da ela bo ra da con

le chu ga, to ma te de en sa la da, ro da jas de pe pino, acei tu nas ne gras de Ka la ma ta y

pan de pi ta cor ta do en trián gu los y fri to, o bien so bre una en sa la da de to ma te y

ce bo lle ta pi ca da.

Vi na gre ta de ver du ras fres cas: pue des pre pa rar la con an te la ción y con ser var la en

la ne ve ra. Pro bar la so bre un pin cho de da dos de ra pe y gam ba ro ja, un lo mo de

mer lu za al va por, un sal tea do de viei ras y chi pi ro nes, una su pre ma de lu bi na o do- 

ra da a la plan cha o cual quier pes ca do blan co.

Sal sa gua ca mo le: apor ta un contra pun to cre mo so, sa bro so y aro má ti co a los pla- 

tos. Va bien con pes ca dos azu les a la plan cha, en sa la das frías (con gam bas, le- 

gum bres, sal món, chi pi ro nes a la plan cha), con bro che tas de po llo ma ri na das con

ajo y li ma o co mo re lleno de bo ca di llos y ba se de tos ta das.

Hu m mus: sír ve lo con pan ára be ca lien te —co mo en tran te o co mo par te de un pi- 

ca-pi ca—, o bien con una en sa la da de to ma te, ce bo lle ta y acei tu nas ne gras. Tam- 

bién pue des ser vir lo co mo acom pa ña mien to de un pes ca do azul a la plan cha

(com bi na do, si quie res, con gua ca mo le o ce bo lla con fi ta da) o con unas bro che tas

de po llo ma ri na das con li món y es pe cias.

Pes to de rú cu la: de li cio so pa ra ali ñar sán dwi ches (por ejem plo, una co ca sa la da

abier ta por la mi tad y re lle na con to ma te en ro da jas y mo z za re lla), co mo sal sa pa ra

pas ta (méz cla lo di rec ta men te con la pas ta ca lien te, sin ca len tar lo) o pa ra dar el to- 

que fi nal a una pi z za con ro da jas de to ma te, re cién sali da del horno. Tam bién pue- 

de dar el to que de gra cia a un pes ca do blan co o a unos ca la ma res a la plan cha.
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To ma te con fi ta do: uti lí za lo en pi z zas, en sa la das (en tro ci tos, mez cla do con rú cu la,

ca nó ni gos o un va ria do de ho jas) y pla tos fríos (con bu rra ta, con mo z za re lla, con

lá mi nas de que so par me sano o Idia zá bal, con un to que de oli va da, sal sa pes to o

re duc ción de vi na gre de Mó de na). En ca lien te, com bi na es pe cial men te bien con

la be ren je na al horno, la ce bo lla con fi ta da (en una co ca, por ejem plo), el lo mo

ibé ri co y los pes ca dos azu les.

Chu tney de to ma te y man za na: es ta sal sa-mer me la da agri dul ce es ideal pa ra te ner

en la ne ve ra (tam bién es ap ta pa ra ha cer la en con ser va) y va es pe cial men te bien

con pes ca dos azu les, cer do ibé ri co y be ren je na al horno. Prué ba la so bre tos ta di- 

tas un ta das con que so cre mo so.

Ajo asa do: es un re cur so que pue des uti li zar en so fri tos, so bre tos ta di tas (las pue- 

des des me nu zar, por ejem plo, y ser vir so bre una en sa la da, o pre sen tar en te ras en

el fon do de una so pa) o en vi na gre tas. Añáde lo tam bién en trin cha dos de ver du- 

ras o uti lí za lo pa ra dar un to que es pe cial a una cre ma de pa ta ta.

Sal sa de to ma te rús ti ca: que da de li cio sa so bre pas ta de es pi na cas (cin tas, por

ejem plo, y me jor si se tra ta de pas ta fres ca ar te sa nal), con una bue na cu cha ra da

de que so fres co ti po ri co tta por en ci ma. Tam bién, es un buen acom pa ña mien to

pa ra un lo mo de mer lu za a la plan cha, con los ño quis de pa ta ta o en la ba se de

tus pi z zas.

Ma sa de crê pes: pre pá ra la la no che an te rior, re fri gé ra la en se gui da y al día si guien- 

te so lo ten drás que co cer la en for ma de crê pes y re lle nar las co mo quie ras, con in- 

gre dien tes dul ces o sa la dos.

Com po ta de man za na: per fec ta pa ra acom pa ñar fi le tes de cer do o ter ne ra, po llo

al horno o un asa do de cor de ro (aña dir ore jo nes re mo ja dos en brandy a la com- 

po ta an tes de co cer la). En el apar ta do de los dul ces, pue des ser vir la con que so

fres co y fru ta se ca, con que so mas car po ne azu ca ra do o bien con he la do, yo gur o

biz co cho de al men dras.

 
EN EL CON GE LA DOR

Es muy prác ti co con ge lar los ali men tos en bol si tas pe que ñas de con ge la dos. Un

so fri to, por ejem plo, se des con ge la rá pi da men te en el mi croon das o en un ca zo

mien tras hier ve la pas ta, o se pue de uti li zar co mo ba se de unos fi deos a la ca zue- 

la. Con el so fri to y el cal do que ten gas en el con ge la dor, pue des pre pa rar, por

ejem plo, un arroz me lo so o una pa e lla en muy po co tiem po. Co ci nar con an ti ci pa- 

ción, pen san do en con ge lar, per mi te co mer bien y va ria do cuan do se tie ne po co

tiem po.

Ba ses de pi z za: una bue na ba se de pi z za es muy versátil: pue des po ner se tas sal- 

tea das en la sar tén, pul pa de be ren je na con fi ta da o pre pa rar una de li cio sa pi z za



Grandes recetas para cocinas pequeñas Marta Carnicero

9

agri dul ce de rú cu la con mas car po ne. Tam bién pue des ale grar la clá si ca pi z za de

ja món y que so con cham pi ño nes la mi na dos y un hue vo: re ser va la ye ma y pon la

en ci ma de la cla ra cuan do es ta se ha ya cua ja do. Re par te unas ro da jas de mo z za re- 

lla por la su per fi cie de la pi z za y pon la de nue vo en el horno so lo un mi nu to pa ra

que la mo z za re lla se fun da y la ye ma se ca lien te un po co sin que lle gue a cua jar se.

Un buen pan de pa yés (o bien pan de nue ces, pan de acei tu nas, pan de se mi llas,

etc.), cor ta do en re ba na das, se des con ge la rá pi da men te y per mi te pre pa rar pla tos

rá pi dos pa ra so lu cio nar la ce na: una tos ta da de ja món al es ti lo de Cádiz o una tos- 

ta da con agua ca te, to ma te y rú cu la, por ejem plo.

Le gum bres co ci das: las alu bias de San ta Pau, por ejem plo, se des con ge lan rá pi- 

da men te gra cias a su ta ma ño. Pue des uti li zar las pa ra pre pa rar un pla ti llo o un em- 

pe drat.

Gam ba de ca li dad con ge la da (o ca ra bi ne ros, lan gos ti nos, etc.): si las gam bas son

bue nas y las des con ge las en ci ma de una re ji lla den tro de la ne ve ra, los re sul ta dos

te sor pren de rán.

Lo mos de sal món: com prar los di rec ta men te con ge la dos te ase gu ra te ner los co mo

re cur so el día que no dis pon gas de tiem po su fi cien te pa ra com prar pes ca do fres- 

co y, ade más, per mi te pre pa rar sus hi sin ani sakis. El sal món es uno de los pes ca- 

dos que da bue nos re sul ta dos cuan do se so me te a un pro ce so de ul tra con ge la- 

ción.

Al bón di gas ca se ras: pue des pre pa rar las con an te la ción y con ge lar las sim ple men te

enha ri na das y lis tas pa ra freír. Se pue den freír re cién saca das del con ge la dor y ser- 

vir las con una sal sa de to ma te, o bien co ci nar las en una sal sa co mo la del fri can dó

de cer do.

Ham bur gue sas: pue des te ner las en el con ge la dor y, jun to con unos bue nos pa nes

de ham bur gue sa ar te sa na les, pre pa rar una ham bur gue sa de li cio sa en un tiem po

ré cord: acom pá ña la de ce bo lla con fi ta da, le chu ga y to ma te, y con di mén ta la con

una cu cha ra da de ma yo ne sa mez cla da con un po co de sal sa de soja.

Mus los de po llo, sin piel ni hue so, cor ta dos en tro zos gran des: te ser vi rán pa ra

pre pa rar bas tan tes re ce tas de es te li bro, co mo el po llo fri to a la ja po ne sa o el sal- 

tea do de po llo con ajos tier nos.

Sal chi chas: pa ra ha cer unos fi deos a la ca zue la o pa ra pre pa rar un sal tea do de le- 

gum bres ra pi dí si mo: en una sar tén an tiadhe ren te, so fríe un ajo en tro zos y lue go

sal tea las sal chi chas cor ta das en tro ci tos (o buti fa rra ras ga da sin piel). Vier te un

cho rro de vino blan co, de ja que se eva po re com ple ta men te y aña de unas alu bias

de San ta Pau co ci das. Aca ba el sal tea do con un cho rro de sal sa de soja (una vez

fue ra del fue go) y sír ve lo en se gui da.
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En tre co ts: si los con ge las en ci ma de una su per fi cie bien pla na, po drás co ci nar los

en un mo men to sin te ner los que des con ge lar pre via men te. El re sul ta do es tan sa- 

tis fac to rio que cues ta no tar la di fe ren cia, co sa que los con vier te en un re cur so fan- 

tás ti co. Haz la prue ba un tan do el en tre cot por am bos la dos con acei te de oli va.

Lue go pon una sar tén an tiadhe ren te a fue go fuer te y sin acei te. Cuan do es té bien

ca lien te, pon el en tre cot y ha z lo por un la do has ta que que de do ra do y cru jien te.

Da le la vuel ta y, pa sa do me dio mi nu to, ba ja el fue go al mí ni mo y aca ba la coc ción

co mo lo ha rías nor mal men te. No ten drás un fi le te po co he cho, pe ro sí al pun to. Si

lo quie res más he cho, sim ple men te alar ga el tiem po de coc ción.

Ba con: cor ta do en tro ci tos y con ge la do, te ser vi rá pa ra con di men tar pla tos de

pas ta (pá sa lo por una sar tén an tiadhe ren te, sin nin gu na ma te ria gra sa, y una vez

do ra do añáde lo a un so fri to de ce bo lla y cham pi ño nes sal tea dos pa ra con di men- 

tar unas pa ppar de lle), o bien uti lí za lo pa ra pre pa rar unos es pa gue tis a la car bo na- 

ra. Tam bién pue de ser vir, por ejem plo, pa ra pre pa rar unas al ca cho fas al mi croon- 

das: una vez re ti ra das las ho jas, las par tes du ras y la pe lu sa que tie ne en el co ra- 

zón, re llé na las con el ba con y un cho rri to de acei te de oli va. Cué ce las du ran te 5

mi nu tos a 900 W y sír ve las po nien do un po co de ma yo ne sa mez cla da con un po- 

co de mos ta za a la an ti gua y co ro na das con hue vos de codor niz fri tos.

Pe re jil: pue des con ge lar las ho jas de pe re jil en un re ci pien te pe que ño en el con- 

ge la dor, lim pias y bien se cas, pi ca das con unas ti je ras. No con ser va rá la tex tu ra

pe ro pue de uti li zar se en pla tos que re quie ran coc ción, co mo pi ca das y gui sos.

Ce bo lla con ge la da: te pue de ser vir de re cur so de ur gen cia. Si la po nes en la sar- 

tén di rec ta men te del con ge la dor, con un cho rro ge ne ro so de acei te, te per mi ti rá

pre pa rar so fri tos sin per der el tiem po en pe lar la y pi car la.

Jen gi bre: pe la do y tro cea do, pue des con ser var lo en el con ge la dor y ra llar lo di rec- 

ta men te pa ra aro ma ti zar pla tos de es ti lo orien tal. Com bi na es pe cial men te bien

con la car ne de cer do y la sal sa de soja.

RE CUR SOS

Arroz blan co al va por, a la ma ne ra ja po ne sa: sal téa lo en una sar tén an tiadhe ren te

ca lien te, con un cho rro de acei te y un pu ña do de pa sas y pi ño nes, y sír ve lo co mo

acom pa ña mien to. Una vez frío, el arroz sin ali ñar se pue de con ge lar y des con ge lar

con re sul ta dos acep ta bles: si lo con ge las en bo les in di vi dua les, po drás des con ge- 

lar lo y ca len tar lo en el mi croon das pa ra ser vir lo con al gu na pre pa ra ción en ci ma

(por ejem plo, un sal tea do de ver du ri tas con soja en el wok) o bien con ver tir lo en

un arroz a la cu ba na ra pi dí si mo, sal tea do en una sar tén.

Pa nes ra lla dos di ver sos (con ce bo llino, con al baha ca y par me sano, con ajo, oré- 

gano y ro me ro): pue des te ner los con ge la dos en bol si tas y uti li zar los re cién sali dos

del con ge la dor. Da rán un to que di fe ren te a los re bo za dos: prue ba los fi le tes de

pez de San Pe dro o de ga llo re bo za dos con pan ra lla do y ce bo llino, las pe chu gas
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de po llo re bo za das con ajo, oré gano y ro me ro, y las cro que tas de que so re bo za- 

das con al baha ca y par me sano.

Ce bo lla con fi ta da: con ge la da en bol si tas, o en un re ci pien te en la ne ve ra, es per- 

fec ta pa ra avan zar so fri tos, aca bar pa pi llo tes (por ejem plo, haz una de lo mo de

sal món des es pi na do, ce bo lla con fi ta da, pi ño nes tos ta dos, ba con trin cha do y una

cu cha ra da de sal sa de soja) o pa ra acom pa ñar ham bur gue sas o car nes a la plan- 

cha. Re sul ta in dis pen sa ble pa ra pre pa rar rá pi da men te una so pa de ce bo lla o pa ra

cu brir co cas y qui ches, y el acei te re sul tan te de la coc ción man tie ne el aro ma y el

gus to de la ce bo lla con fi ta da, co sa que lo ha ce ade cua do tan to pa ra so fri tos co- 

mo pa ra en sa la das y es ca be ches. So bre pe que ños rös tis de pa ta ta es un acom pa- 

ña mien to fan tás ti co pa ra una bue na ham bur gue sa y, con fi ta da jun to con man za na

y tri tu ra da con un po co de na ta lí qui da y un to que de cu rry o de mos ta za a la an ti- 

gua, re sul ta una sal sa de li cio sa, que com bi na muy bien con el po llo.

Fu met ro jo de pes ca do: tan to el fu met de pes ca do co mo el cal do de po llo son

unos gran des re cur sos pa ra guar dar en el con ge la dor. Con ellos pue des pre pa rar

so pas y, al mis mo tiem po, son una ba se per fec ta pa ra arro ces, sal sas y gui sos.

Con ge lar los en ra cio nes re la ti va men te pe que ñas per mi te des con ge lar los en po co

tiem po y tam bién evi ta te ner que ti rar las canti da des que so bren.

Ver du ras sal tea das: con sér va las en la ne ve ra o en el con ge la dor y uti lí za las co mo

acom pa ña mien to y tam bién en pla tos de pas ta, en la pre pa ra ción de tor ti llas y re- 

vuel tos o co mo in gre dien te de pla tos co mo los pa que ti tos de bri ck con hue vo.

Sal sa de to ma te: en ca sa pue des pre pa rar muy rá pi da men te una bue na sal sa de

to ma te so frien do, en un ca zo a fue go len to y con acei te de oli va, un bo te de to- 

ma te tri tu ra do, has ta que que de bien re du ci do. Con sér va la en la ne ve ra cu bier ta

con una ca pa fi na de acei te, o bien en el con ge la dor y uti lí za la co mo ba se de pi z- 

za, con sal chi chas (que dan muy bue nas si se ha ce cua jar un hue vo en la sal sa), o

pa ra pre pa rar un re vuel to o un arroz a la cu ba na.

Be ren je nas al horno: la pul pa es per fec ta co mo re lleno de cro que tas, ca ne lo nes

fríos de ver du ra, en sa la das tem pla das, pas ta, pla tos pa ra un tar pan co mo el mu ta- 

bal o pla tos de ve rano co mo el tim bal de be ren je nas y gam bas.

Cro que tas: si pre pa ras cro que tas ca se ras (a par tir de un sal tea do de se tas o de la

pul pa de be ren je na con fi ta da), pue des de jar las lis tas pa ra freír y con ge lar las, o

bien freír las di rec ta men te con ge la das: que dan per fec tas.

 
EN LA DES PEN SA

Arroz: bá si co pa ra pre pa rar arroz blan co a la ja po ne sa , un arroz se co de bo que ro- 

nes con es pi na cas, o ri so ttos co mo el de gam bas o el de se tas: em pie za con un

so fri to de ce bo lla pi ca da y se tas, mó ja lo con vino blan co y, cuan do se ha ya eva po- 
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ra do, aña de el arroz y cué ce lo has ta que que de trans pa ren te. In cor po ra un cal do

sua ve de po llo que ya ha brás ca len ta do pre via men te, cu cha rón a cu cha rón, a me- 

di da que el arroz lo va ya em be bien do. Y aca ba el pla to con que so par me sano ra- 

lla do, re mo vién do lo con cui da do pa ra que el arroz que de cre mo so.

Pas ta: la pas ta del ga da o de ta ma ño pe que ño (ma ca rro nes pe que ños, fi deos y

spa ghe tti ni) tie ne una coc ción más cor ta y, por lo tan to, te per mi ti rá ir más de pri- 

sa. Com bi na los ma ca rro nes con que so cre mo so, ba con y ce bo lle ta o bien con

una en sa la da tem pla da. Haz los fi deos a la ca zue la o, si son de ca be llo de án gel,

pre pa ra una so pa, por ejem plo con un fu met ro jo de pes ca do. Los spa ghe tti ni van

bien con to do ti po de sal sas: con al me jas al li món, acom pa ña dos de unos ro lli tos

de po llo al ro me ro, con ca la ba cín, que si tos y pi ño nes, y un lar go etcé te ra de po si- 

bi li da des que en con tra rás en el ín di ce de es te li bro.

Ce bo lla: es uno de los in gre dien tes más versáti les, ma dre de to dos los so fri tos

(que pue des con ser var en bol si tas, en el con ge la dor, pa ra uti li zar cuan do más te

con ven ga), y un in gre dien te im pres cin di ble pa ra pre pa rar la ce bo lla con fi ta da,

fan tás ti ca en en sa la das, pa pi llo tes y acom pa ña mien to de ham bur gue sas y en tre- 

co ts, aves y pes ca dos.

Pa ta tas: haz un rös ti, cué ce las al horno con ro me ro o haz una en sa la da tem pla da

con ba con. Tam bién pue des ha cer un tri n xat de la Cer dan ya, sus ti tuir la col por

es pi na cas fres cas pa ra crear un pla to nue vo, o ser vir las al li món acom pa ñan do un

pla to de pes ca do.

Ajos: hier ve la pas ta y pá sa la a una sar tén con acei te don de ha brás do ra do un ajo

la mi na do y un po co de guin di lla pi can te (o aña de un po co de ajo y pe re jil y sal- 

téa lo to do jun to du ran te un mi nu to); ob ten drás un pla to tan sen ci llo co mo es pec- 

ta cu lar. Si quie res, tam bién pue des asar los ajos tal y co mo in di ca mos en la re ce ta

y uti li zar los co mo re cur so en sal sas, pi z zas, pla tos de se tas o tos ta das.

Len te jas par di nas en va sa das: pue des ha cer una en sa la da, tan re fres can te co mo

sa bro sa, o bien co ci nar las con ver du ras es to fa das o sal tear las con ajos tier nos pi- 

ca dos, pi ño nes tos ta dos y un po co de vi na gre bal sá mi co pa ra acom pa ñar un tro zo

de foie a la plan cha.

Se tas se cas: ca rre ri llas o sen de rue las, se tas de Bur deos la mi na das o en pol vo,

etc., te ser vi rán pa ra dar un to que es pe cial a gui sa dos de car ne y ave, pa ra in ten- 

si fi car el gus to de pla tos de pas ta con se tas o pa ra pre pa rar los sa bro sos fi deos a

la ca zue la.

Fru tos se cos: los pi ño nes o la al men dra la mi na da, pa sa dos por la sar tén sin na da

de ma te ria gra sa, ale gra rán cual quier en sa la da. Las nue ces com bi nan bien con

que so gor gon zo la, miel y ore jo nes (sír ve lo en tos ta di tas). Las ave lla nas tos ta das y

pi ca das dan un to que di fe ren te a sal sas y pes tos. Mez cla pa sas y pi ño nes en un

arroz blan co pa ra ha cer lo más sa bro so (pre pá ra lo a la ma ne ra ja po ne sa, sin ali ñar- 
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lo, y sal téa lo con un po co de acei te de oli va, los pi ño nes y las pa sas), o bien pre- 

pa ra una sal sa pa ra car nes y aves. De pos tre, com bi na fru tos se cos va ria dos con

ca pas de miel y re que són y sír ve lo to do en una co pa.

Bas to nes de pan y tos ta di tas: los bas to nes te ser vi rán pa ra dar un to que cru jien te

a las en sa la das (des me nú za los so bre la en sa la da en el úl ti mo mo men to). Co mo se

em pa pan con los ju gos del pla to, la ha cen más sa bro sa. Las tos ta di tas te per mi ti- 

rán pre pa rar pe que ños ca na pés un tan do que sos, pa tés, oli va das y pes tos.

Vi na gres: uti lí za los pa ra dar el to que de gra cia a en sa la das (por ejem plo, a las vi- 

na gre tas) y pla tos agri dul ces (com bi na dos con miel y un po co de mos ta za, por

ejem plo). Con vie ne dis po ner de vi na gre de arroz —pa ra con di men tar sus hi y pla- 

tos de ins pi ra ción orien tal— y unos bue nos vi na gres bal sá mi cos o agri dul ces, co- 

mo el de Mó de na o los vi na gres de Ca ber net Sau vig non o de Char don nay. El vi- 

na gre de Je rez tam bién es un con di men to que va le la pe na te ner a ma no.

Vino: un cho rri to de vino blan co o de Je rez da rá per so na li dad a tus ma ri na das,

sal tea dos, gui sa dos y pla tos de pas ta.

Cris ta les de sal (de Mal don, de Gué ran de, de Es Trenc, etc.): per fec ta pa ra aca bar

los pla tos, en en sa la das, tos ta das, so bre car nes ibé ri cas o pes ca dos a la plan cha,

in clu so en ci ma de pe que ñas re ba na das de pan tos ta do con cho co la te y acei te de

oli va vir gen ex tra.

Miel: in clui da en una vi na gre ta, apor ta rá un to que agri dul ce a las en sa la das. Com- 

bi na da con un buen ke tchup, sal sa de soja, vi na gre de Mó de na y un po co de cal- 

do, re sul ta una sal sa de li cio sa pa ra acom pa ñar cer do ibé ri co. Prué ba la tam bién

con soja, pa ra co ci nar unas ali tas de po llo, o en ci ma de chu le tas ibé ri cas, an tes de

po ner las al horno.

Cho co la te de co ber tu ra: per fec to pa ra aca bar pas te les, pre pa rar sal sas y ela bo rar

pos tres, des de una mous se a una crê pe, pa san do por unas tru fas he la das o unos

pa que ti tos tem pla dos de bri ck con plá tano.

 
EN EL BAL CÓN

Si con si gues unas cuan tas plan tas aro má ti cas y las cui das en el bal cón, siem pre

ten drás hier bas fres cas lis tas pa ra co ci nar, más eco nó mi cas (e in clu so más fres cas)

que si fue ran com pra das.

Men ta: per fec ta en vi na gre tas re fres can tes.

Al baha ca: ade más de ser la pro ta go nis ta del pes to, com bi na per fec ta men te con

in gre dien tes co mo el to ma te, la mo z za re lla, el vi na gre de Mó de na y el par me- 

sano, y es muy ade cua da pa ra pla tos de pas ta.
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Ro me ro: va muy bien con las pa ta tas y las car nes blan cas, co mo el po llo o el co- 

ne jo.

Oré gano: fres co o lio fi li za do, es in dis pen sa ble pa ra aca bar las pi z zas. Prué ba lo

tam bién en re bo za dos, mez cla do con pan ra lla do.

To mi llo: es fan tás ti co pa ra aro ma ti zar car nes al horno y en so pas ca lien tes de in- 

vierno.

 
UTEN SI LIOS

Hay al gu nos uten si lios que son bá si cos en una co ci na, por muy pe que ña que sea.

Las re ce tas que te pre sen ta mos no son com pli ca das, pe ro te re sul ta rán más sen ci- 

llas de pre pa rar si dis po nes de los si guien tes ele men tos:

Sar te nes an tiadhe ren tes: son im pres cin di bles pa ra co ci nar car nes y pes ca dos a la

plan cha, sal tear y, so bre to do, pa ra ha cer hue vos re vuel tos y tor ti llas. De he cho,

es re co men da ble re ser var una sar tén an tiadhe ren te so lo pa ra ha cer tor ti llas, ya

que si se uti li zan pa ra otras pre pa ra cio nes, aca ban es tro peán do se y los hue vos al

fi nal se pe gan.

Pe la dor ma nual: es un uten si lio in dis pen sa ble que per mi te tra ba jar mu cho más

de pri sa cuan do tie nes que pe lar di ver sas fru tas o ver du ras.

Ra lla dor: aun que sea al go ca ro, te re co men da mos un ra lla dor ti po Mi cro pla ne,

son uten si lios muy afi la dos que per mi ten con se guir una tex tu ra in creí ble men te fi- 

na. Pon la man te qui lla en el con ge la dor du ran te unos mi nu tos y rá lla la con un Mi- 

cro pla ne: la tex tu ra te sor pren de rá y, ade más, se rá más fá cil ex ten der la en ci ma

del pan.

Sil pat y mol des de si li co na: las es te ri llas de si li co na Sil pat per mi ten hor near ga lle- 

tas, lio nesas, pa ne lle ts, etc., sin mie do a que se pe guen. Los mol des de si li co na

tam bién son muy prác ti cos, ya que, una vez fríos los pas te les (cuan do ha yan ad- 

qui ri do su fi cien te con sis ten cia), se pue den sa car del mol de con fa ci li dad. Igual- 

men te, los mol des me tá li cos des mon ta bles tam bién son bas tan te prác ti cos pa ra

ha cer pas te les.

Es tu che de si li co na pa ra la coc ción al va por: es prác ti co, ya que per mi te co ci nar

pa pi llo tes en el mi croon das con mu cha ce le ri dad, apro ve chan do los ju gos de los

mis mos ali men tos. Si no tie nes, lo pue des ha cer en un bol de cris tal ta pa do con

film ali men ta rio, al que le ha brás he cho al gún agu je ri to pa ra de jar salir el ex ce so

de va por, tal co mo se in di ca en la re ce ta de Bró co li al va por con se tas, ba con y

sal sa de soja.

Cu chi llo: un buen cu chi llo afi la do es una he rra mien ta im pres cin di ble que ayu da a

tra ba jar con ra pi dez y a ob te ner los me jo res re sul ta dos.


