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In tro duc ción

En es ta nue va ver sión del fa bu lo so li bro edi ta do en el año
2009, que he mos re vi sa do, ac tua li za do y am plia do con mu- 
chas re ce tas iné di tas has ta el mo men to, en con tra rás to dos
los pla tos im pres cin di bles que nos gus ta pre pa rar en el fo- 
gón de ca sa. Nos re fe ri mos a esa co ci na que nos re con for ta
a dia rio y que cons ti tu ye la ba se de nues tro bien es tar. Nos
he mos em pe ña do en se guir de jan do fue ra las com pli ca cio- 
nes y los pro ce sos di fí ci les, que po co o na da tie nen que ver
con los asun tos del co mer que aquí tra ta mos.

No en con tra rás di fi cul ta des, ni in gre dien tes ex tra ños, ni
ma ne ras ab sur das de co ci nar, por que nos he mos guia do
por el sen ti do co mún y las ga nas de co mer bien, ¡con ga- 
rro te! La nues tra es co ci na con chi cha, en la que los pla tos
ele gi dos, los in gre dien tes y las for mas de co ci nar son de
uso dia rio y se ca rac te ri zan por apli car el sen ti do de la ló gi- 
ca y de la eco no mía, tan apro pia das pa ra los tiem pos que
vi vi mos.

Si sa bes ma ne jar te con es te re ce ta rio, tam bién po drás pre- 
pa rar un mag ní fi co ban que te o lo que se ter cie, y más que
eso, lo que pre ten de mos es que la fies ta del co mer y del
co ci nar si ga sien do pa ra to dos los días del año. Una co ci na
no ble y hon ra da pa ra ca sa: un buen gui sa do, una so pa hu- 
mean te, una en sa la da fres ca o un pos tre fá cil es lo que te
ofre ce mos y aquí no en con tra rás flo ri tu ras ni tea tra li dad,
¡to do es tá es cri to sin tram pa ni car tón!

Nos gus ta co mer y co ci nar de ver dad y es te ma nual es pa ra
la gen te co mo no so tros, pa ra la gen te co mo tú, pa ra la
gen te nor mal y ocu pa da de hoy en día, pe ro no por ello
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dis traí da o des pis ta da, ¡con el co mer no se jue ga, que es
asun to muy se rio!

El sen ti do co mún es el pri mer y bá si co in gre dien te de cual- 
quie ra de nues tras pro pues tas y de be ser vir nos pa ra de ci dir
qué es lo que se va a co ci nar, pa ra no pre pa rar un co ci do
en pleno ve rano o un mar mi tako de bo ni to por Na vi dad.
Pa ra bus car y com prar en el mer ca do aquel man jar de tem- 
po ra da que abun da y es tá al me jor pre cio, pa ra evi tar el
exo tis mo in ne ce sa rio y la sor pre sa in có mo da y pa ra ma ni- 
pu lar los ali men tos ade cua da men te.

No te me mos a la olla ex prés, ni al mi croon das, ni a la pas ti- 
lla de cal do; es cues tión de sa ber uti li zar ca da co sa en su
mo men to. Si no te ne mos plan cha, lo ha ce mos en una sar- 
tén, siem pre hay re cur sos ocu rren tes. Pro po ne mos pla tos
sa bro sos por que no en ten de mos la cos tum bre de con si de- 
rar asun to de me nor im por tan cia la co mi da que se ha ce en
ca sa. No nos in te re sa la co mi da de aque llos que se apre su- 
ran y co men cual quier co sa de cual quier for ma.

Pe ro no te equi vo ques: es te no es un tra ta do de co ci na tra- 
di cio nal en sen ti do es tric to. Si bien es ver dad que la co ci na
clá si ca es la ba se de es te re ce ta rio, más que na da se tra ta
de una co ci na im pro vi sa da, adap ta da y pues ta al día, preo- 
cu pa da por dis po ner de la ma ne ra más efi caz po si ble aque- 
llos ali men tos bá si cos que com po nen nues tro día a día.

Y por úl ti mo, re cor da mos a Si mo ne Or te ga, que nos ins pi ra
en la ela bo ra ción y pues ta a pun to de es te li bro. Mu rió y
nos de jó sus li bros y ar tícu los, ade más de sus 1080 re ce tas,
que han si do, son y se rán 1080 ins tan tes cap tu ra dos de fe li- 
ci dad to tal, buen ro llo, ri sas, co pas de vino lle nas, bue na
di ges tión y ex ce len te so bre me sa. ¿Se pue de as pi rar a al go
me jor? Con es te re ce ta rio le ren di mos un sen ti do ho me na je
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in vi tán do te a co ci nar y hon ra mos su me mo ria con nues tras
re ce tas, adap ta das a nues tro tiem po. «Pue des co ci nar si te
lo pro po nes», de cía Si mo ne. Lo sus cri bi mos y lo cree mos a
pies jun ti llas. ¡Tri ple ga rro te!, y ¡has ta la vic to ria, siem pre!

Mar tín Be ra sa te gui

 

 
 
 
 
 
Las re ce tas de es te re ce ta rio es tán cal cu la das pa ra 6 u
8 per so nas
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AL MO GRO TE ca na rio

200 g de que so cu ra do de ca bra • 50 g de pi mien ta pal me- 
ra • 25 g de ajo • 1 cu cha ra di ta de co mino • 150 g de to- 

ma te es cal da do, pe la do y sin pe pi tas • 200 ml de acei te de
oli va • 1 ca ye na

Pre pa ra ción: Tri tu rar to dos los in gre dien tes, ex cep to el
que so, en la ba ti do ra de va so du ran te 5 mi nu tos. En un bol
po ner el que so ra lla do y aña dir la mez cla. Mez clar sua ve- 
men te has ta con se guir una mez cla ho mo gé nea.

Es te que so ca na rio es mag ní fi co pa ra to mar con unas re- 
ba na das de pan tos ta do.

BU ÑUE LO de ba ca lao

200 g de ba ca lao con un pun to de sal • 110 g de pa ta ta
cas ca da • 1 cu cha ra da de ha ri na • 10 cu cha ra di tas de le va- 
du ra en pol vo • 1 ye ma • 400 ml de cla ra de hue vo mon ta- 
da • ½ dien te de ajo pi ca di to • 1 cu cha ra di ta de pe re jil pi- 

ca do

Pre pa ra ción: Por una par te, co cer la pa ta ta en agua. Cuan- 
do es té bien co ci da, es cu rrir la en una ca zue la y pa sar la por
un pa sa pu rés.
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Es cal dar 1 mi nu to el ba ca lao en la mis ma ca zue la de la
pa ta ta y es cu rrir lo to do.

En una olla mez clar la pul pa de pa ta ta, el ba ca lao es cu rri- 
do, el ajo y el pe re jil y tra ba jar un po co con la ma no.

Aña dir la ye ma y por úl ti mo la ha ri na y la le va du ra. Po ner
a pun to de sal y aña dir la cla ra con mu cho cui da do, pa ra
que la mez cla que de bien es pon jo sa.

De jar re po sar me dia ho ra la ma sa y freír en acei te de oli- 
va a 180 ºC los bu ñue los he chos a ma no o con ayu da de
dos cu cha ras. Ser vir re cién he chos.

CA LA MA RES fri tos en tem pu ra

Pa ra la tem pu ra tri sol • 160 g de ha ri na flo ja • 110 g de ha- 
ri na tri sol • 0,5 g de le va du ra pren sa da • 125 ml de agua •

125 ml de cer ve za • 0,5 g de sal
 

Pa ra la tem pu ra, mez clar las dos ha ri nas con la le va du ra,
in te grar lo to do bien y aña dir le el agua, la cer ve za y la sal.
De jar fer men tar un mí ni mo de 2 ho ras.

Pa ra el ca la mar, abrir el ca la mar si guien do la lí nea de la
plu ma. Es ti rar lo en la ta bla con la par te del in te rior ha cia
arri ba y, con la ayu da de pa pel de co ci na, re ti rar to dos los
hi los e im pu re zas que pue dan que dar. Cor tar el ca la mar en
ti ras de me dio cen tí me tro.

Pre pa ra ción: Ca len tar el acei te de oli va a 180 °C. Ba ñar las
ti ras de ca la mar en la tem pu ra una a una y freír las en el
acei te has ta que es tén bien cru jien tes.
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CA NA PÉS de que so Se ñor Ibá ñez

¼ de maho ne sa • 1/3 de que so par me sano ra lla do • 1/3 de
ce bo lle ta pi ca da muy fi na

Pre pa ra ción: Mez clar lo to do has ta con se guir una ma sa ho- 
mo gé nea y dis po ner con una cu cha ri lla so bre pan tos ta do.

Po ner lo 5 mi nu tos en el horno ca lien te (250 ºC) y ser vir.

CHAM PI ÑO NES re lle nos al acei te de
oli va

500 g de cham pi ño nes • ½ l de cal do de ver du ras • ½ l de
acei te de oli va • 4 dien tes de ajo • 6 ra mas de pe re jil

 
Pa ra el ali ño

2 cu cha ra das de acei te de oli va • 100 g de cham pi ño nes
cor ta dos en cua dra di tos • 60 g de ce bo lla pi ca da • 25 g de
ja món pi ca do • 2 dien tes de ajo pi ca do • 20 ml de acei te

Pre pa ra ción: En una ca zue la hon da, jun tar el cal do, el acei- 
te, el ajo y el pe re jil y de jar co cer 15 mi nu tos.

Una vez pa sa do ese tiem po, aña dir los cham pi ño nes,
a los que se les ha brá qui ta do an tes el ta llo. La coc ción de- 
be ser len ta. Pa ra un cham pi ñón me diano ha rán fal ta 45 mi- 
nu tos. Con for me se van co cien do los cham pi ño nes, más sa- 
bro so que da el cal do. Pa ra ha cer el re lleno, po char en una
ca zue la la ce bo lla y el ajo con el acei te.

Aña dir a con ti nua ción el ja món, dar unas vuel tas y, por
úl ti mo, agre gar el cham pi ñón cor ta do en cua dra di tos. De jar
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co cer has ta que se eva po re el agua que suel ta el cham pi- 
ñón.

Co lo car el cham pi ñón con el hue co ha cia arri ba y ahí po- 
ner de ma ne ra ge ne ro sa el re lleno, de for ma que so bre sal- 
ga y ten ga pre sen cia.

Po de mos es pol vo rear los con que so y gra ti nar los.

CRO QUE TAS de ba ca lao

450 g de ba ca lao des mi ga do, de sa la do y en tro zos • 100 g
de ce bo lle ta pi ca da • 2,2 l de le che • 75 g de man te qui lla •

75 ml de acei te oli va • 2 hue vos co ci dos pi ca dos • 280 g
de ha ri na

Pre pa ra ción: Her vir la le che.
Por otro la do, en una ca zue la am plia, co ci nar la ce bo lle ta

con la man te qui lla y el acei te a fue go sua ve du ran te unos
30 mi nu tos, has ta que que de bien he cha.

Aña dir la ha ri na, dan do unas vuel tas y, se gui da men te, la
le che her vi da, po co a po co, sin de jar de re mo ver.

Ir tra ba jan do al fue go sin de jar de re mo ver por es pa cio
de 15-20 mi nu tos.

En ton ces aña dir el hue vo pi ca do y el ba ca lao sal tea do
pre via men te con unas go tas de acei te de oli va en una sar- 
tén an tiadhe ren te.

Una vez he cha la ma sa, co lo car la en una ban de ja fo rra da
con pa pel film. Un tar la par te su pe rior con man te qui lla y fo- 
rrar con film por en ci ma. En friar la ma sa du ran te un día en
el fri go rí fi co, pa ra que que de só li da. Al día si guien te, for- 
mar las cro que tas, pa sar las por ha ri na, hue vo y pan ra lla do.

Re ser var or de na da men te, cui dan do que el con tac to en- 
tre ellas no las de te rio re.
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Freír las.

CRO QUE TAS de chi pi rón

500 g de ce bo lla pi ca di ta • 100 g de pi mien to ver de pi ca- 
di to • 250 g de chi pi rón pi ca di to • 100 ml de vino blan co •
100 g de to ma te fri to • 2,2 l de le che • 75 g de man te qui lla
• 75 ml de acei te oli va • 2 hue vos co ci dos pi ca dos • 280 g

de ha ri na • sal

Pre pa ra ción: En una ca zue la po char la ce bo lla y el pi mien to
ver de en el acei te de oli va has ta que es té bien blan di to du- 
ran te unos 30 mi nu tos. Aña dir el chi pi rón, sa zo nar y se guir
co ci nan do du ran te 5 mi nu tos. In cor po rar el vino blan co, re- 
du cir com ple ta men te a se co y aña dir en ton ces el to ma te
fri to. De jar her vir, aña dir el hue vo pi ca do y re ti rar.

Apar te, ha cer la be cha mel pa ra la cro que ta. Her vir la le- 
che en una ca zue la.

En otra ca zue la am plia, fun dir la man te qui lla con el acei te
y aña dir la ha ri na. Dar unas vuel tas y a con ti nua ción echar
la le che her vi da, po co a po co, sin de jar de re mo ver. Tra ba- 
jar al fue go sin de jar de re mo ver por es pa cio de 15-20 mi- 
nu tos, has ta que la tex tu ra de la be cha mel sea la idó nea
pa ra las cro que tas. En ton ces aña dir la pre pa ra ción an te rior
del chi pi rón. Se gu ra men te ha ya que se guir co cien do un ra- 
to, ya que la ma sa ha brá cam bia do de tex tu ra y se ha brá
ali ge ra do. Sa zo nar de nue vo y re ti rar.

Una vez he cha la ma sa, co lo car la en una ban de ja fo rra da
con pa pel film. Un tar la par te su pe rior con man te qui lla y fo- 
rrar con film por en ci ma. En friar la ma sa du ran te un día en
el fri go rí fi co, pa ra que que de só li da.
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Al día si guien te, dar for ma a las cro que tas, pa sar las por
ha ri na, hue vo y pan ra lla do. Re ser var or de na da men te, cui- 
dan do que el con tac to en tre ellas no las es tro pee. Freír las.

CRO QUE TAS de ja món

60 g de ce bo lla pi ca di ta • 50 g de man te qui lla • 50 ml de
acei te de oli va • 160 g de ha ri na • 2,2 l de le che • 1 hue vo

co ci do • 200 g de pun tas de ja món ibé ri co

Pre pa ra ción: Por una par te, cor tar el ja món muy fi no y re- 
ser var. Por otra, pi car el hue vo co ci do y la ce bo lla.

Po ner la man te qui lla y el acei te de oli va en una ca zue la y
fun dir. En es ta ma te ria gra sa, po char la ce bo lla, des pués
aña dir le la ha ri na y mez clar lo to do, de jan do co cer du ran te
unos 20 mi nu tos. Ir aña dien do la le che po co a po co, se gún
va ya pi dien do la ma sa, y de jar la co cer has ta que ten ga la
un tuo si dad o cre mo si dad de sea da, siem pre sin de jar de re- 
mo ver.

Aña dir el ja món y el hue vo pi ca do y de jar lo un mi nu to.
Pro bar el pun to de sal. Una vez he cha la ma sa, co lo car la

en una ban de ja fo rra da con pa pel film. Un tar la par te su pe- 
rior con man te qui lla y fo rrar con film por en ci ma. En friar la
ma sa du ran te un día en el fri go rí fi co, pa ra que que de só li- 
da.

Al día si guien te, for mar las cro que tas, pa sar las por ha ri- 
na, hue vo y pan ra lla do. Re ser var or de na da men te, cui dan- 
do que el con tac to en tre ellas no las de te rio re. Freír las.
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CRO QUE TAS de ja món

75 g de ce bo lla pi ca da muy fi na • 75 g de man te qui lla •
75 ml de acei te de oli va sua ve • 225 g de ha ri na • 3,12 l de
le che • 2 hue vos • 300 g de re cor tes de ja món ibé ri co pi ca- 

do muy fi no

Pre pa ra ción: Co cer el hue vo a par tir de agua fría con sal
du ran te 10 mi nu tos, en friar, pe lar y pi car muy fi no.

Co lo car la le che en una ca zue la con do ble fon do, aña- 
dien do pri me ro una cu cha ra da de agua pa ra que no se nos
pe gue la le che en el fon do al re du cir la. Re du cir la le che a
fue go muy sua ve has ta ob te ner 2 li tros. Fun dir la man te qui- 
lla jun to con el acei te en una ca zue la, aña dir la ce bo lla pi ca- 
da y po char la en tre 5 y 7 mi nu tos, has ta que la ce bo lla es té
tier na. En ese mo men to, aña dir la ha ri na, mez clar bien y co- 
cer lo du ran te 5 mi nu tos a fue go me dio sin que co ja co lor.
De jar en friar bien el roux pa ra que lue go no for me gru mos.
Aña dir la le che re du ci da y ca lien te, po co a po co, mez clan- 
do con ti nua men te la ma sa. Pa sar la ba ti do ra pa ra uni fi car el
sa bor de la ce bo lla y ob te ner una ma sa bien li sa, fi na y ho- 
mo gé nea. De jar co cer has ta que ten ga la un tuo si dad o la
cre mo si dad de sea da, 12 mi nu tos más o me nos. Re ti rar del
fue go, aña dir el hue vo pi ca do, mez clar, agre gar el ja món
pi ca do y vol ver a mez clar bien. Rec ti fi car el pun to de sal.

Una vez he cha la ma sa, po ner la en una ban de ja fo rra da
con pa pel sul fu ri za do y un ta do con un po co de acei te. Cu- 
brir con pa pel film. En friar la ma sa en la ne ve ra du ran te una
no che. Al día si guien te, for mar las cro que tas un tán do se las
ma nos con un po qui to de acei te pa ra que no se pe gue la
ma sa. De jar en friar las bo las en la ne ve ra mí ni mo 3 ho ras
an tes de em pa nar. Pa sa do el tiem po, pa sar las bo las por
ha ri na. Po ner ha ri na en una ban de ja y, con las pal mas de
las ma nos, to car la ha ri na, aplau dir pa ra qui tar el ex ce so y
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bo lear nue va men te las cro que tas. Des pués, pa sar las por
hue vo ba ti do y de jar es cu rrir el ex ce so so bre una ban de ja
con agu je ros. Por úl ti mo, em pa nar con el pan ra lla do. Se
pue den freír a con ti nua ción, pe ro si son pa ra la no che y se
han he cho por la ma ña na, re ser var en la ne ve ra has ta an tes
de freír. Sa car una ho ra an tes pa ra que se atem pe ren y al
freír las no que den frías por den tro. Pa ra con ge lar las, co lo- 
car en una ban de ja or de na da men te y con ge lar. Freír en tre
180 y 200 °C, has ta que se do ren y es tén bien ca lien tes por
den tro. Ser vir.

CRO QUE TAS de ma ris co

75 g de ce bo lle ta • 750 g de chan gu rro des mi ga do •
250 ml de so pa de pes ca do • 50 ml de fi no Tío Pe pe •

25 ml de to ma te fri to • 1 cu cha ra da de pe re jil pi ca do • 1,5 l
de le che • 125 ml de na ta lí qui da • 240 g de man te qui lla •

250 g de ha ri na

Pre pa ra ción: Po char la ce bo lle ta con la man te qui lla. Cuan- 
do es té po cha da, aña dir la ha ri na y tra ba jar du ran te unos
15 mi nu tos.

Agre gar el Tío Pe pe y re mo ver has ta que el al cohol se
eva po re. Aña dir la le che y la na ta y tra ba jar bien la be cha- 
mel du ran te unos 15 mi nu tos. Se gui da men te, aña dir la so- 
pa de pes ca do y el to ma te fri to. Ba tir en la ba ti do ra pa ra
evi tar gru mos. Vol ver a po ner al fue go otros 10 mi nu tos y
aña dir el chan gu rro y el pe re jil pi ca do. Rec ti fi car de sal. Una
vez he cha la ma sa, co lo car la en una ban de ja fo rra da con
pa pel film. Un tar la par te su pe rior con man te qui lla y fo rrar
con film por en ci ma. En friar la ma sa du ran te un día en el fri- 



Las 1150 recetas definitivas Martín Berasategui

14

go rí fi co, pa ra que que de só li da. Al día si guien te, for mar las
cro que tas y pa sar las por ha ri na, hue vo y pan ra lla do.

Re ser var, cui dan do que el con tac to en tre ellas no las es- 
tro pee. Freír las.

CRO QUE TAS de pa ta ta

110 g de man te qui lla • 110 g de ha ri na ta mi za da • ½ l de
le che • ½ l de na ta • 50 g de man te qui lla en da dos • 4 o 5

pa ta tas de ta ma ño me dio • sal gor da • sal fi na

Pre pa ra ción: Co ger las pa ta tas de ta ma ño me dio, co lo car- 
las so bre un fon do de sal gor da y co cer las en el horno unos
40 mi nu tos a 180 ºC. Sa car, pe lar y pa sar las por el pa sapu- 
rés. Re ser var 500 g pa ra la ela bo ra ción si guien te.

Ela bo rar una be cha mel nor mal, fun dien do la man te qui lla,
aña dién do le la ha ri na y de ján do la co cer du ran te 5 mi nu tos.
Fi nal men te, aña dir la le che y la na ta, pre via men te her vi das.
Tra ba jar po co a po co has ta ob te ner una be cha mel un tuo sa
y sin gru mos.

Una vez ob te ni da la be cha mel, aña dir le la pul pa de la pa- 
ta ta, que de be es tar ca lien te, así co mo la be cha mel, pa ra
que se mez cle to do uni for me men te. Ba tir es ta mez cla en la
ba ti do ra agre gan do la man te qui lla en da dos po co a po co,
has ta ob te ner una ma sa fi na. De jar en friar.

Dar for ma a las cro que tas y em pa nar sin pa sar por ha ri na,
es de cir, so lo por hue vo y pan ra lla do. Es muy im por tan te
que las cro que tas re po sen unas ho ras en la ne ve ra an tes de
freír las, de lo con tra rio, pue den re ven tar se. Freír las.


