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ÍN DI CE

POR TA DA

SI NOP SIS

PRÓ LO GO, POR JO SÉ CAR LOS CA PEL

PRE SEN TA CIÓN, POR CAR LOS CRES PO

RE CE TAS
MO LLE TE DE MEN DRESKA DE BO NI TO CON PI PE RRA- 

DA
JA PO BUR GUER
GUA BAO DE PA PA DA IBÉ RI CA CON FI TA DA
BO CA DI LLO DE SAR DI NAS
BO CA DI LLO DE ALI TAS DE PO LLO Y AJE TES
BRUS CHE TTA DE TO MA TE CHE RRY CON AN CHOAS
MO LLE TE JA PO NÉS DE MO LLE JAS DE TER NE RA
BO CA DI LLO DE PAN FRI TO, SAL MÓN Y VE GE TA LES
BO CA DI LLO DE CA LA MA RES CON MA YO NE SA DE LI- 

MA
SLO PPY CLA RA’S
FO CAC CIA DE PA VO Y MAN GO
MI NI HOT DOG
MO LLE TE AN TE QUE RANO CON RA BO DE CO CHINO
BO CA DI LLO DE ASADI LLO MAN CHE GO Y AN CHOAS
BO CA DI LLO DE PO LLO, ACEI TU NAS Y ES CA BE CHES
BO CA TA IBÉ RI CO
BO CA DI LLO «MON TE Y HUER TA»
HAM BUR GUE SA EN PAN DE LE CHE Y CAR NE CON FI- 

TA DA
BO CA DI LLO «CHI QUI NHO»
TOR TA VIE TNA MI TA
SÁN DWI CH DE RA BO DE TO RO
«CRAB & RA BBIT»



Un buen bocadillo Carlos Crespo

2

BO CA TA DE PAN DE AL GAS Y CEN TO LLO
BO CA TA IBÉ RI CO
BO CA DI LLO DE PAN DE TOR TI LLA CON CHA TO
BO CA DI LLO DE RA BAS
PAN DE CRIS TAL CON CHIS TO RRA, QUE SO Y RÚ CU LA
BO CA DI LLO DE ROAST BE EF CON RÚ CU LA Y PAR ME- 

SANO
BO CA DI LLO DE PO LLO HOR NEA DO CON SAL SA CU- 

RRY
BO CA DI LLO DE ERI ZO DE MAR
CHIN-TEN-PIE DE VER DEL
CHAN CLAS CHI NA PO BLA NA
SÁN DWI CH MIX TO DE PO LLO Y SAL MÓN MA RI NA DO
BO CA DI LLO DE BRISKET DE PA VO
CO CA DE MOR TA DE LA ITA LIA NA CON MO Z ZA RE LLA
TA CO DE MO RRO DE CER DO CON EN CUR TI DOS Y

AN TXOA
BO CA DI LLO DE CHO COS CON JU GO DE SUS CA BE- 

ZAS
BO CA DI LLO DE SAL MÓN MA RI NA DO CON MA YO NE- 

SA
BO CA DI LLO DE «CO CHI NI TA» PI BIL
BO CA TI NOS VA RIA DOS DE BO NI TO
BO CA DI LLO DE RI ÑO NES AL JE REZ
AN CHOAS A LA BAR QUE RE ÑA CON VEN TRES CA DE

BO NI TO
PAN DE ACEI TE, PAN CE TA ADO BA DA Y MO Z ZA RE LLA
BO CA DI LLO DE STEAK TAR TAR
BO CA DI LLO DE «PA LO» DE RA BO DE TO RO Y AL CA- 

CHO FAS
EN TRE PAN Y PAN DE SAR DA MA RI NA DA
BO CA DI LLO DE PRE SA IBÉ RI CA CON SAL SA DE FOIE
BO CA TA DE MA GA NOS CON CE BO LLA RO JA DE LIÉ- 

BA NA
«HAWAI BOM BAY»
BO CA DI LLO CRU JIEN TE DE BLA CK AN GUS
BO CA DI LLO DE VEN TRES CA, GUIN DI LLAS Y CA- 

CAHUE TES
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BO CA DI LLO DE PO LLO CON MA YO NE SA AL CU RRY
BO CA DI LLO DEL «TER CER TO RO»
«BOS CO»
BO CA DI LLO DE BO NI TO, PI MIEN TO Y QUE SO FRES CO
CHA PA TA DE TXI TXA RRO A LA PA RRI LLA CON CE BO- 

LLA
AJOA RRIE RO AHU MA DO CON ES PI NA CAS, SE TAS Y

AJO
BO CA DI LLO DE TOR TI LLA DE PA TA TA SIN HUE VO
BO CA TA DE PAN DE ES CAN DA Y PI TU DE CA LE YA
SÁN DWI CH DE PLÁ TANO MA CHO Y TXAN GU RRO
TOR TA DE ACEI TE DE OLI VA CON TOR TI LLA DE CHA- 

LO TA
SÁN DWI CH DE JA MÓN IBÉ RI CO, MO Z ZA RE LLA Y VI- 

NA GRE TA
«MI CHI VI TO, TU PE PI TO»
BO CA DI LLO DE LO MO DE VE NA DO Y EN CUR TI DOS
MO LLE TE DE CHAM PI ÑO NES Y PA PA DA DE BE LLO TA
BA CA LAO, BE REN JE NA Y MIEL
BO CA DI LLO CON VER DU RAS ASA DAS Y SAL SA DE

SOJA
BO CA DI LLO DE CA RE TA DE CER DO
«TIE RRA MAG NA»
EL BO CA DI LLO DE MI ABUE LA EL VI RA
BO CA TA DE ROAST BE EF DE VA CA PIN TA
«WEM BLEY»
BO CA DI LLO DE PIER NA ASA DA A BA JA TEM PE RA TU- 

RA
RE VUEL TO DE LA CA SA SO BRE TOR TO DE MAÍZ
BO CA DI LLO DE TER NE RA ASA DA
TA COS AL PAS TOR
BO CA DI LLO DE PO LLO CON CU RRY
BO CA DI LLO DE COS TI LLA DE CER DO, CE BO LLA MO- 

RA DA Y MEN TA
BO CA DI LLO DE HUE VA DE MÚ JOL
BO CA DI LLO DE PAS TRA MI CON CRE MA DE TO MA TES
BO CA DI LLO DE RE VUEL TO DE PI CA DI LLO
BO CA DI LLO AN DA LUSÍ DE COR DE RO
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MO LLET DE BO GA VAN TE AZUL Y AGUA CA TE
BO CA DI LLO CA ÑA DÍO
BO CA DI LLO «EL TAR TU FO»
BO CA DI LLO CRO CAN TE DE HON GOS Y TRU FA
BO CA DI LLO DE HUE VOS FRI TOS, PA TA TAS Y CHIS TO- 

RRA
BO CA TA DE CA LA MA RES
BO CA TA DE CA LA MA RES Y LI MÓN
BO CA DI LLO CE LES TIAL
BO CA DI LLO CA NA LLA
BO CA DI LLO DE BO NI TO CON TO MA TE Y RÚ CU LA
BO CA DI LLO DE CER DO AS TUR-CEL TA
BO CA DI LLO VE GE TAL DE JA MÓN Y FOIE
BO CA DI LLO DE AN TXOAS, TO MA TE Y AL BAHA CA
TOR TA DE MI LA NE SA
SÁN DWI CH RÚS TI CO
MO LLE TE DE AL GAS CON RA BO DE VA CA TU DAN CA
BO CA DI LLO DE SAR DI NA LLA MA Y OLI VA DA
BO CA DI LLO DE BA CA LAO A LA RIO JA NA
BO CA DI LLO DE VEN TRES CA CON PI MIEN TOS DEL PI- 

QUI LLO
BO CA DI LLO DE COR DE RO PI CAN TE MA RI NA DO
BO CA TA CRU JIEN TE, EM BU TI DOS MA LLOR QUI NES Y

COL
LA SPA NISH BUR GER
BO CA TA DE CA LA MA RES
«ME MUE RO POR TUS HUE SOS»
BLI NI DE YE MA GLA SEA DA, TRI GO, GA LLI NA Y ACE DE- 

RA
MI NI TA COS DE CA RRI LLE RA CON VER DU RAS EN CE VI- 

CHE
SAN DU CHE DE POR CHE TTA BRU TAL
«BO CA TA CA RA COL» BO CA DI LLO DE CA RA CO LES A

LA RO MA NA CON OR TI GAS
TOS TA DE PAN CON BO NI TO EN SA LA ZÓN Y QUE SO
BRIO CHE DE TIN TA DE CA LA MAR Y ORE JA DE CER DO
PAN DE VINO TRI TI CUM CON TAR TAR DE CO RIN TO
«SIN FRON TE RAS»

Ó
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BO CA DI LLO DE HUE VO CO CI DO, TO MA TE Y JA MÓN
YO RK

GLO SA RIO

EPÍ LO GO, POR MIKEL ZE BE RIO

ÍN DI CE DE AU TO RES Y RE CE TAS

NO TAS

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
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SI NOP SIS

De ma sia do a me nu do pen sa mos en los bo ca di llos co mo úl- 
ti mo re cur so pa ra re sol ver una co mi da rá pi da o pa ra salir
del pa so. No obs tan te, ca da vez hay más gen te que en tien- 
de que en tre dos pe da zos de pan se pue de es con der un
au ténti co man jar, una de li cia gas tro nó mi ca.
Es to es pre ci sa men te lo que pro po ne es ta obra, más de un
cen te nar de re ce tas de gran des che fs que han crea do pe- 
que ñas ma ra vi llas cu li na rias pa ra sa tis fa cer a to dos los pa la- 
da res. Y es que, co mo apun ta el re co no ci do gas tró no mo
Mikel Ze be rio, «en tre pan y pan, to do es tá más ri co».
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PRÓ LO GO

Más de una vez me he pre gun ta do qué es más im por tan te
en un bo ca di llo, si la ca li dad del pan o su pro pio re lleno.
¿Qué pro por cio na más sa tis fac ción, la tex tu ra y el sa bor de
una ba rra cru jien te re cién hor nea da o el ja món, el cho ri zo y
otros em bu ti dos, las tor ti llas, los ca la ma res, los ahu ma dos o
los que sos in ter ca la dos en tre sus dos mi ta des? ¿Son me jo- 
res los bo ca di llos fríos o los ca lien tes? Con fie so que, a pe- 
sar de de cla rar me adic to es ta pre pa ra ción, ca rez co de res- 
pues tas cla ras.

Se re co noz ca o no, pre pa rar un buen bo ca di llo no es na da
sen ci llo. El equi li brio y la ar mo nía en tre las par tes, la con- 
jun ción en tre la pro teí na ani mal y los hi dra tos de car bono,
cons ti tu ye una cues tión de prin ci pio. Bas ta con que se des- 
ajus ten las pro por cio nes o con que las ca li da des va ríen un
ápi ce pa ra que los re sul ta dos se ma lo gren.

Na die pue de dis cu tir que los bo ca tas, bo ca di llos o co mo
que ra mos lla mar los son re ce tas bi po la res, el so por te de
tan tas ex pe rien cias gas tro nó mi cas sa tis fac to rias co mo la
ba se de pe sa das e irri tan tes de cep cio nes. Un sím bo lo del
peor fast food, a la vez que el anhe lo de los gour me ts más
re fi na dos. Pue den ser ten tem piés, ma taham bres o co mi da
pro le ta ria, si así se con si de ran, al tiem po que bo ca dos su- 
per su cu len tos cuan do es tán bien ela bo ra dos. Hay bo ca tas
hu mil des ra bio sa men te ri cos, co mo su ce de con mi fa vo ri to
de sar di nas en la ta, jun to a otros pé si mos abru ma do ra men- 
te re car ga dos que abu rren con so lo leer sus enun cia dos.

Me re fie ro a los su pues tos «bo ca di llos de au tor o crea ti vos»
que con to do des par pa jo pre su men de con te ner múl ti ples
in gre dien tes, ca si siem pre des ca ba la dos: pul po, ja món de
pa to, ru que ta, pi pas de gi ra sol, acei te de oli va, vi na gre de
Je rez y pu ré de man go con cu cha ra das de ki m chi al pi men- 
tón de la Ve ra, ade más de mos ta za de Di jon y jen gi bre, por
po ner un ejem plo de en tre tan tos dis pa ra tes.
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Si con si de ra mos el bo ca di llo co mo al go en tre dos mi ta des
de pan fer men ta do, o bien en ro lla do en tre obleas o pa nes
de pi ta pla nos, el con cep to se agi gan ta has ta con ver tir se
en un sím bo lo de la cul tu ra gas tro nó mi ca uni ver sal. Has ta
el pun to de que su dis per sión geo grá fi ca re co rre ru tas que
se pier den por ho ri zon tes le ja nos, co mo de mues tra Car los
Cres po, ideó lo go, im pul sor y coor di na dor de es te mag ní fi- 
co li bro.

Los bo ca tas, em pa re da dos, sán dwi ches, ham bur gue sas,
pe rri tos ca lien tes o hot dogs (Ale ma nia, Es ta dos Uni dos),
san gu ches (Pe rú), pa ni ni (Ita lia), dö ner ke bab (Tur quía),
shawar ma (paí ses ára bes), gy ros (Gre cia), bu rri tos (Mé xi co),
bánh mì (Vie tnam), cho ri pa nes (Ar gen ti na, Chi le y Uru guay)
y brood jes (Ho lan da), ade más de los wraps, en mar can un
re ce ta rio ina bar ca ble.

El pro pio pan, ya se sa be, re sul ta de ci si vo en la con fi gu ra- 
ción de cual quier bo ca ta. Sal vo ex cep cio nes, mis pre fe ren- 
cias se orien tan ha cia los pa nes de tri go, da igual que se
tra te de pa ne ci llos, bo llos dul zo nes o las clá si cas ba rras,
apar te de las ros cas e in clui dos los po pu la res ba gel del
mun do ju dío. Pie zas por lo ge ne ral más idó neas que los pa- 
nes mul ti ce rea les, de tri go y cen teno o los ilus tra dos con
fru tos se cos. No hay re glas fi jas ni ca ben los dog ma tis mos.

De los bo ca di llos me fas ci na su in for ma li dad, en pa ra le lo a
su en ver ga du ra gas tro nó mi ca. En tre mis fa vo ri tos, tres muy
es pe cia les. En pri mer tér mino, el pe pi to de ter ne ra, en vías
de ex tin ción, a pe sar de cons ti tuir un ver da de ro hi to de la
cul tu ra cu li na ria es pa ño la. No de jo atrás el sán dwi ch club,
tan de li cio so co mo mal ela bo ra do en tan tos ho te les de me- 
dio mun do, del que pien so fun dar un club de se gui do res
en fe chas pr óxi mas. Y por su pues to, los mo lle tes an da lu ces
re lle nos de sar di nas en la ta ga lle gas con ser va das en acei te
de oli va, un pla cer a pre cio de sal do.

De las gran des me rien das a las me jo res ce nas pa san do por
los ten tem piés de me dia ma ña na, los bo ca di llos en glo ban



Un buen bocadillo Carlos Crespo

10

una cul tu ra pa ra des cu brir y dis fru tar en el sen ti do más am- 
plio.

JO SÉ CAR LOS CA PEL



Un buen bocadillo Carlos Crespo

11

PRE SEN TA CIÓN

A muy po cos me tros del res tau ran te La Bo de ga del Rio- 
jano, en la ca lle Tan tín (San tan der), se en cuen tra la Co ci na
Eco nó mi ca, un cen tro ges tio na do por las Hi jas de la Ca ri- 
dad de San Vi cen te de Paúl, di ri gi do du ran te mu chos años
por sor Ma ría Asun ción, to da una ins ti tu ción en la ciu dad.
Aquí tie nen ca bi da ini cia ti vas muy di ver sas con la fi na li dad
de ob te ner ali men tos y re cur sos pa ra aten der a las de ce nas
de per so nas que, por atra ve sar mo men tos de di fi cul tad,
acu den dia ria men te.

Des de La Bo de ga del Rio jano he mos co la bo ra do con nues- 
tras ve ci nas en ac cio nes pun tua les, pe ro de seá ba mos es ta- 
ble cer una re la ción de apo yo más con ti nua do, lle van do a
ca bo un pro yec to que no ca du ca se. Sin ob viar que rea li za- 
mos una ac ti vi dad em pre sa rial de hos te le ría, siem pre he- 
mos pro cu ra do do tar la de una im pron ta cul tu ral y so cial, de
ma ne ra que co men za mos a fra guar una idea sen ci lla pe ro
que au na ba am bos as pec tos y po día re sul tar efec ti va pa ra
nues tro pro pó si to.

Pre ten día mos in vo lu crar a ami gos co ci ne ros pi dién do les
una re ce ta de un bo ca di llo y dar les el for ma to de un li bro
que pu dié ra mos co mer cia li zar y así ma te ria li zar esos re cur- 
sos en ali men tos, en bo ca di llos rea les pa ra la Co ci na Eco- 
nó mi ca. De ahí sur gi ría la idea ori gi nal del li bro Da me un

bo ca di llo, fi nal men te ti tu la do Un buen bo ca di llo.

Par tía mos de una edi ción mo des ta y con po ca in fra es truc- 
tu ra, pe ro con tá ba mos en su rea li za ción con el ta len to y la
ayu da ines ti ma ble de mi gran ami go Car los Ro lan do, Pre- 
mio Na cio nal de Di se ño, fa lle ci do po co tiem po an tes de
po ner en mar cha es te pro yec to.

Des de el prin ci pio la aco gi da re sul tó un éxi to, to dos los co- 
ci ne ros con tac ta dos nos brin da ron su apo yo, y las re ce tas,
jun to con sus co rres pon dien tes fo to gra fías, fue ron lle gan- 
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do. Pron to se des bor da ron nues tras pre vi sio nes. La ini cia ti- 
va tras cen dió de tal ma ne ra que co ci ne ros ami gos de ami- 
gos y otras per so na li da des re la cio na das con la gas tro no- 
mía, des de pa na de ros has ta crí ti cos, pe rio dis tas o in te rio ris- 
tas, mos tra ron su in te rés en par ti ci par en el li bro co la bo ran- 
do con es ta cau sa.

Fi nal men te, un pro yec to so li da rio de ám bi to lo cal con una
edi ción li mi ta da se ha con ver ti do en un am bi cio so pro yec to
edi ta do y dis tri bui do por la edi to rial Pla ne ta Gas tro, que
es pe ra mos con tri bu ya a con se guir un mun do más jus to y
so li da rio dig ni fi can do la vi da de las per so nas que acu den a
la Co ci na Eco nó mi ca.

Mi pro fun do agra de ci mien to a ca da una de las per so nas
que han co la bo ra do apor tan do ge ne ro sa men te sus re ce tas;
a Ma ya Ro lan do, que pro si guió el tra ba jo ini cia do por su
pa dre; a Car los Her nán dez de San de, y es pe cial men te a
Vio la ya Sán chez Gar cía por la im pli ca ción y el tiem po de di- 
ca do a es te pro yec to.

CAR LOS CRES PO VIA DE RO
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RE CE TAS

AI TZOL ZU GAS TI
Ase sor gas tro nó mi co. www.ai tzol zu gas- 
ti.com

 
JO XE MI GUEL E IÑAKI ZEN DOIA / KA TXI- 
ÑA
Che fs de la Bo de ga Ka txi ña, Orio, Gui púz- 
coa

MO LLE TE DE MEN DRESKA DE BO NI TO
CON PI PE RRA DA
IN GRE DIEN TES PA RA 6 PER SO NAS

PA RA EL MO LLE TE
300 g de ha ri na flo ja
100 g de ha ri na pa ni fi ca ble
220 g de agua
4 g de le va du ra pren sa da
40 g de man te ca de cer do
7,5 g de sal

PA RA LA PI PE RRA DA
2 ce bo llas
2 pi mien tos ver des
2 dien tes de ajo
1 pi mien to mo rrón
Sal
AO VE
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PA RA LA MEN DRESKA
1 men dreska de bo ni to de 1,2 kg
Sal gor da
Car bón ve ge tal

ELA BO RA CIÓN

EL MO LLE TE
Aña di mos a la ama sa do ra las ha ri nas, la sal, la man te ca de
cer do y el agua. Ama sa mos du ran te 10 mi nu tos e in cor po- 
ra mos la le va du ra. Ama sa mos du ran te 5 mi nu tos más.

De ja mos que fer men te has ta que do ble su vo lu men, ta pa- 
do con un pa ño ca lien te. Lo cor ta mos en 6 tro zos, bo lea- 
mos y de ja mos que fer men te de nue vo de la mis ma ma ne- 
ra.

Pre ca len ta mos el horno a 200 °C y co ce mos du ran te 10-15
mi nu tos.

Re ser va mos.

LA PI PE RRA DA
Pe la mos el ajo y lo cor ta mos en lá mi nas.

Pe la mos las ce bo llas, lim pia mos los pi mien tos ver des y los
pi ca mos en fi na ju lia na.

Po ne mos el ajo jun to al acei te; cuan do co mien ce a bai lar,
aña di mos la ce bo lla.

De ja mos que se po che du ran te 5 mi nu tos e in cor po ra mos
el pi mien to ver de, que de ja re mos po char.

Pre ca len ta mos el horno a 200 °C. In tro du ci mos el pi mien to
mo rrón pre via men te un ta do con acei te y sal.

Lo asa mos por los dos la dos du ran te 30 mi nu tos.

Re ser va mos el ju go. De ja mos que re po se y lo pe la mos.

Lo cor ta mos en ti ras y lo aña di mos a la ela bo ra ción an te- 
rior. Rec ti fi ca mos de sal y re ser va mos.


