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Ín di ce
Cu bier ta
PRÓ LO GO
Fast-food de la bue na

1. PA TÉ DE HI GOS, ACEI TU NAS...
2. EN SA LA DA DE SAN DÍA, ME LÓN...
3. EN SA LA DA DE RE MO LA CHA, BO QUE RO NE...
4. SO PA RÁ PI DA DE GAR BAN ZOS...
5. PAS TA CON PUE RRO Y AN CHOAS
6. PI Z ZA BLAN CA DE CA LA BA CÍN...
7. CAR DO EN SAL SA DE AL MEN DRAS...
8. ME JI LLO NES MA RI NE ROS...
9. GA LLO CON VI NA GRE TA...
10. SAL MO NE TES RE LLE NOS...
11. SAL TIM BO CA DE PO LLO
12. HAM BUR GUE SA CON AL CA PA RRAS...

Ve ge ta les sin al pis te
1. SO PA PI CAN TE DE ZA NAHO RIA...
2. CRE MA DE CA LA BA CÍN...
3. GUI SAN TES CON BO NIA TO...
4. JU DÍAS BLAN CAS CON PUE RRO...
5. TAR TA DE CE BO LLA...
6. SA LA DE CUI TE
7. TRÍO DE VER DU RAS CON FE TA...
8. PAS TEL DE SE TAS Y AVE LLA NAS
9. MU SAKA VE GE TA RIA NA
10. AL CA CHO FAS RE LLE NAS...
11. ES PI NA CAS SAL TEA DAS...
12. CHU TNEY DE PE RAS, KIWIS...

Ex po lian do a la fa mi lia
1. MA G DA LE NAS ME DI TE RRÁ NEAS...
2. CRE MA PA RA UN TAR DE QUE SO...
3. UDON CON TER NE RA...
4. FI LE TES DE HUER TA CON JA MÓN...
5. HUE VOS EN CA PO TA DOS
6. AL CA CHO FAS DE LA «NON NA»...
7. MAR MI TAKO DE MI MA DRE
8. PO LLO AL CU RRY RO JO...
9. CO NE JO CON PI MIEN TOS...
10. CA RRI LLE RAS CON PU RÉ DE MAN ZA NA...
11. ROS QUI LLAS DE JU LI
12. BO LLOS SUE COS

Pa ra ti, que eres po bre
1. BO LI TAS DE GAR BAN ZO...
2. TI GRES (ME JI LLO NES EN SAL SA...
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3. CRE MA DE CO LI FLOR...
4. HUE VOS EN PUR GA TO RIO
5. PA TA TAS EN SAL SA VER DE
6. ARROZ ME LO SO CON ACEL GAS
7. PUE RROS EN VI NA GRE TA PI CAN TE
8. PIS TO A LA BIL BAÍ NA...
9. BE REN JE NAS CON TO MA TE
10. AL BÓN DI GAS DE SAR DI NAS...
11. BO LLOS CHE COS «ROH LIKY»

Pla tos que ma gra sa
1. BER BE RE CHOS CON CI LAN TRO...
2. EN SA LA DA DE CA LA BA CÍN...
3. EN SA LA DA DE JU DÍAS VER DES...
4. EN SA LA DA DE TO MA TE...
5. SO PA MO RA DE ZA NAHO RIA
6. RÁ BA NOS ASA DOS CON RÚ CU LA
7. CA LA BA GUE TIS CON AJO...
8. VER DU RAS EN SAL SA VER DE...
9. PI CAN TO NES CON MAN DA RI NA...
10. TER NE RA AL CA FÉ
11. CÍ TRI COS CON MIEL Y LI MA
12. AL BA RI CO QUES CON YO GUR...

Co ci na hea vy me tal
1. EM PA NA DA DE REI NE TA...
2. PO CHAS CON CHO RI ZO...
3. MILHO JAS DE BE REN JE NA...
4. GRA TI NA DO DE PA TA TA...
5. PO LLO CON GOR GON ZO LA...
6. AL BÓN DI GAS DE CHO RI ZO
7. SAL CHI CHAS CON CE BO LLI TAS...
8. PAN CE TA ASA DA CON HI NO JO...
9. FI LE TES CON MAN TE QUI LLA...
10. TOS TA DAS DE CAR NA VAL
11. BIZ CO CHO CON FRU TOS SE COS...

Mun do vie juno
1. SO PA DE TO MA TE, HI GOS...
2. SO PA RÁ PI DA DE AJO Y GUIN DI LLA
3. MA CA RRO NES DEL CAR DE NAL
4. ACEL GAS EN ADO BI LLO
5. MER LU ZA RE BO ZA DA...
6. CHI PI RO NES A LA BIL BAÍ NA
7. CODOR NI CES CON UVAS Y JEN GI BRE
8. PO LLO BA TZO KI
9. COR DE RO AL CHI LIN DRÓN
10. PAS TEL DE MAN ZA NA...
11. FLAÓ IBI CEN CO

Pi ja por un día
1. TRIÁN GU LOS DE QUE SO PI CAN TE
2. SO PA DE PES CA DO DE MI MA DRE
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3. CRE MA DE CA LA BA ZA...
4. EN SA LA DA DE ES PI NA CAS...
5. CHI PI RO NES CON HA BI TAS
6. RU BIO CON AL ME JAS Y MO JO...
7. LU BI NA CON SE TAS Y SAL SA ...
8. PO LLO CON SAL SA DE VER MUT...
9. SO LO MI LLOS CON CA LA BA ZA...
10. TAR TA DE LI MÓN Y ME REN GUE
11. TI RA MISÚ DE MAN DA RI NA...
12. SA BLÉE BRE TÓN CON RI CO TA...

Hu mi lla a tus com pa ñe ros con el tu pper
1. EN SA LA DA DE HI NO JO...
2. EN SA LA DA DE JU DÍAS VER DES...
3. FU SI LLI CON SAL SA DE TO MA TES...
4. ZITI CON PES TO DE RÚ CU LA...
5. EN SA LA DA DE LEN TE JAS...
6. GAR BAN ZOS CON GAM BAS
7. CA PO NA TA
8. BO NI TO AL OLO RO SO...
9. CO NE JO GUI SA DO CON SI DRA...
10. TER NE RA AL VINO TIN TO...
11. FRE SAS MA CE RA DAS...

Pre co ci na dos ca se ros
1. EN SA LA DA DE PA TA TAS, RO ME RO...
2. GA Z PA CHO DE AL BAHA CA...
3. CRE MA DE LEN TE JAS RO JAS
4. BIZ CO CHO SA LA DO DE PE RA...
5. VER DU RAS AGRI DUL CES...
6. PEN CAS EN SAL SA DE MOS TA ZA
7. TAR TAR DE BA CA LAO...
8. ES CA BE CHE RÁ PI DO DE PA VO
9. PE CHU GAS RE LLE NAS DE QUE SO...
10. VI TE LLO TON NA TO...
11. ES TO FA DO DE TER NE RA...

Có mo en ga ñar sir vien do so bras
1. CRO QUE TAS DE CHI PI RO NES
2. BUL GUR CON PES CA DO...
3. SO PA DE TO MA TE Y PAN SE CO
4. ES PA GUE TIS CON HIER BAS
5. SAL TEA DO DE GAR BAN ZOS, COL...
6. HUE VOS CON SO BRA SA DA...
7. AL BÓN DI GAS DE COR DE RO...
8. EM PA NA DI LLAS DE CAR NE...
9. PAS TEL DE TER NE RA GUI SA DA...
10. TI RAS DE CAR NE CON JEN GI BRE...
11. PAS TEL DE BO LLOS...

Co mi da post al cohó li ca
1. MI EN SA LA DI LLA RU SA FA VO RI TA
2. HI GOS CON JA MÓN...
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3. LA AU TÉN TI CA EN SA LA DA CÉ SAR
4. GA Z PA CHO QUE NO RE PI TE
5. AJO BLAN CO SUA VE DE ME LÓN
6. SO PA DE CE BO LLA Y TO MI LLO
7. TOR TI LLA DE PA TA TAS...
8. PI Z ZA DE PA TA TA...
9. ES PA GUE TIS CON EM PE RA DOR...
10. HUE VOS BE NE DICT
11. AL BÓN DI GAS DE COR DE RO...
12. HAM BUR GUE SA CON PI MIEN TOS...

Ba jón de azú car
1. MA G DA LE NAS DE PROUST
2. CHU LAS DE CA LA BA ZA
3. PA NE LLE TS SIN PA TA TA
4. POS TRE DE CE RE ZAS, YO GUR...
5. ARROZ CON LE CHE DE VER DAD
6. BIZ CO CHO JU GO SO...
7. BIZ CO CHO DE YO GUR, PIS TA CHOS...
8. TAR TA DE RE QUE SÓN Y AVE NA
9. TAR TA DE PE RAS Y AL MEN DRAS
10. NA TI LLAS DE CHO CO LA TE...
11. TAR TA DE CHO CO LA TE, NUE CES Y SAL
12. PAS TEL DE CHO CO LA TE...

LAS TEM PO RA DAS DE LOS ALI MEN TOS
BLOGS QUE DE BE RÍAS CO NO CER
TIEN DAS ON LI NE DE CO MI DA
AGRA DE CI MIEN TOS
Cré di tos
Acer ca de Ran dom Hou se Mon da do ri
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las re ce tas de el co mi dis ta
Mikel Ló pez Itu rria ga

www.me gus ta leer.com
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PRÓ LO GO

Siem pre he mi ra do con des con fian za las his to rias de su pe- 
ra ción mo ti va das por la cri sis. Me irri ta que me ven dan co- 
mo «una nue va opor tu ni dad» la quie bra de un pro yec to o
la pér di da de un em pleo, al go que lo mi res por don de lo
mi res es una des gra cia. Cuan do te pi den que veas el fu tu ro
co lor de ro sa sien do más ne gro que el car bón, sien to que
me es tán dan do pal ma di tas en la es pal da co mo si fue ra
idio ta. Sin em bar go, he de de cir que es te li bro, de al gu na
for ma, es un hi jo del pa ro.

Si a prin ci pios de 2009 no me hu bie ran he cho el fa vor de
des pe dir me del dia rio don de tra ba ja ba co mo re dac tor je fe
nun ca ha bría mon ta do mi pro pio blog gas tro nó mi co, On- 
dakín. Sin On dakín, los res pon sa bles de la web de El País
nun ca me ha brían lla ma do pa ra ha cer otro blog si mi lar, al
que pu se el nom bre de El Co mi dis ta. Y sin El Co mi dis ta, los
ama bles se ño res de la edi to rial Pla za & Ja nés nun ca ha- 
brían co me ti do la im pru den cia de pu bli car es te re ce ta rio, y
el po bre se ha bría que da do en el mun do de los no na tos
por siem pre ja más.

Contra to do pro nós ti co, que dar me en la ca lle no só lo dio
pa so a nue vas y ex ci tan tes aven tu ras, sino que abrió la eta- 
pa más fe liz de mi vi da pro fe sio nal por va rios mo ti vos. Co- 
cino más que nun ca y me lo pa so pi pa ha cién do lo. Es cri bo
so bre co mi da, un te ma del que no soy un gran ex per to pe- 
ro que me apa sio na tan to co mo mi otra es pe cia li dad, la
mú si ca pop. En El País no só lo me de jan tra tar los asun tos
que me vie nen en ga na, sino que ja lean mis im pul sos crea- 
ti vos aun que a ve ces ro cen la ida de olla. Ten go la in men sa
suer te de pu bli car en in ter net, por lo que cuen to con una
res pues ta in me dia ta de mis lec to res, per so nas que por lo
ge ne ral dan áni mos, apor tan va lio sas ideas y co rri gen más
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de un error. No pi so la re dac ción —pun to im por tan te des- 
pués de ha ber cu rra do quin ce años en ellas— y pue do tra- 
ba jar des de cual quier si tio. ¡Y en ci ma me pa gan!

To dos es tos pun tos contra rres tan mi na tu ral ca rác ter des- 
tem pla do y ge ne ran en mí una ale g ría que se trans mi te en
las en tra das del blog, lo que en mi hu mil de opi nión es una
de las cla ves del éxi to de El Co mi dis ta. En un país en el
que hay de ma sia dos ca brea dos cam pan do por sus res pe- 
tos, he ele gi do tra tar la gas tro no mía sin hu mos, de for ma
re la ja da e in clu so có mi ca, rién do me un po co de to do, em- 
pe zan do por mí mis mo. Y creo que la gen te lo agra de ce.
Ten go una con sig na bá si ca: «pon en el mí ni mo es pa cio po- 
si ble la má xi ma in for ma ción y el má xi mo sen ti do del hu- 
mor». Ojo, no con fun dir «hu mor» con «fal ta de ri gor»: co- 
mo di jo aquél, «lo di ver ti do no es lo con tra rio de lo se rio,
sino de lo abu rri do».

Otro de mis prin ci pios fun da cio na les es el de no po ner- 
me nun ca en el pe des tal y ha blar co mo un sa bio de la co ci- 
na. Pri me ro por que no lo soy, se gun do por que no hay me- 
jor ma ne ra de ahu yen tar a la au dien cia que dán do le la pel- 
ma da con una exhi bi ción de co no ci mien tos, y ter ce ro por- 
que ya hay su fi cien tes di vas en la gas tro no mía es pa ño la co- 
mo pa ra su mar otra.

No ten go na da contra la al ta co ci na, los su per che fs y los
res tau ran tes de pos tín: me gus ta co no cer lo que ha cen e ir
a pro bar lo de vez en cuan do. Aun que ha ya mu cho far san te
por ahí, re co noz co el mé ri to que tie nen mu chos de ellos, y
soy cons cien te de que mar can la pau ta en mu chas co mi das
que al fi nal lle gan al gran pú bli co. Pe ro mi li ga es otra: la
de la co ci na he cha en ca sa, sin gran des com pli ca cio nes pe- 
ro con un pun to de ori gi na li dad y de re fi na mien to, no eli tis- 
ta, as equi ble a to dos los bol si llos y a to das las per so nas,
ten gan los co no ci mien tos cu li na rios que ten gan. Una co ci- 
na que hu ye del gour me tis mo, la pom po si dad y el re bus ca- 
mien to co mo de la pes te. En pa la bras de Da vid Ro bin
Food de Jor ge, «una co ci na sin cho rra das».
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Me ho rro ri za pen sar que en Es pa ña, un país con una bue- 
na tra di ción ali men ta ria que des de ha ce unos años es fa- 
mo so en to do el mun do por sus che fs, ca da vez co ci na me- 
nos gen te. En tre el bom bar deo pu bli ci ta rio de la co mi da
pro ce sa da y las pri sas per ma nen tes con que vi vi mos no pa- 
re ce ha ber ni ga nas ni tiem po pa ra en tre gar se a tres de los
ma yo res pla ce res al al can ce del ser hu ma no, co mo son el
gui sar, el co mer bien y el dar de co mer bien a los que te ro- 
dean.

Por suer te, hay un mon tón de blogs, se gu ra men te me jo- 
res que el mío, que pe lean contra esa ten den cia, per sua- 
dien do a sus lec to res a ba se de ex ce len tes y fac ti bles re ce- 
tas, fo to gra fías se duc to ras y tex tos adic ti vos por su per so- 
na li dad y su tono de-tú-a-tú. Co mo Obi-Wan Ke no bis cu li- 
na rios, ellos son nues tra úni ca es pe ran za. Los que es ta mos
en me dios gran des de be mos se cun dar ese es fuer zo por
po pu la ri zar la co ci na, es pe cial men te en tre el pú bli co jo ven:
sin él, no fu tu re pa ra la fe li ci dad gas tro nó mi ca en es te país.

Quie ro creer que tan to El Co mi dis ta co mo las 150 re ce- 
tas de es te li bro pue den no só lo in te re sar a los que ya sa- 
ben al go de co ci na, sino ani mar a plan tar se fren te a los fo- 
go nes a los pe re zo sos, los in de ci sos y los te me ro sos del
fra ca so. A es tos úl ti mos les di ré que to dos la he mos ca ga- 
do (y lo se gui mos ha cien do) con mu chos pla tos, y que no
pa sa ab so lu ta men te na da. Hay una nor ma que se cum ple
ca si siem pre: la se gun da vez sa le me jor.

No es por ex cul par me de po si bles fra ca sos, pe ro pien so
que las re ce tas son só lo una guía, no un ca tá lo go de nor- 
mas que hay que se guir co mo si es tu vié ra mos en un la bo ra- 
to rio ha cien do un ex pe ri men to cien tí fi co. La co ci na es tá su- 
je ta a múl ti ples va ria bles que la con vier ten en una de las
cien cias me nos exac tas que exis ten. Pe ro eso es jus to lo
que la ha ce di ver ti da, el ser una ac ti vi dad vi va y siem pre
cam bian te. De he cho, bas tan tes de las fór mu las que se in- 
clu yen en es te li bro es tán mo di fi ca das res pec to a lo que se
pu bli có en in ter net, bien por ex pe rien cias pro pias pos te rio- 
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res o bien por los sa bios con se jos de los lec to res en los co- 
men ta rios de los pos ts.

Si al go ten go cla ro des pués de es tos años de gas tro blo- 
gueo es que al en fren tar se a las ca zue las lo me jor es re la jar- 
se, tra tar de en ten der por qué pa sa lo que pa sa en ellas,
apren der de los erro res, im pro vi sar y adap tar la re ce ta a lo
que tie nes, a lo que te gus ta o a lo que te ape te ce en ese
mo men to. No es tre sar se si no sa le to do per fec to, por que
los co men sa les sa brán apre ciar el es fuer zo. To mar se la co ci- 
na con buen hu mor. En de fi ni ti va, dis fru tar, que es a lo que
he mos ve ni do a es te mun do.

fa ce book.com/el co mi dis ta
Twi tter: @mike li tu rria ga
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1. PA TÉ DE HI GOS, ACEI TU NAS NE GRAS Y NUE CES

En La Bo que ría de Bar ce lo na hay dos pues tos de co ci na ex- 
tran je ra en los que po dría gas tar me mi he ren cia. El pri me ro
es el Ma si tta, un co reano di ri gi do por una se ño ra edu ca dí- 
si ma que ha ce chap ché y otras de li cias de Orien te, por cu- 
yo pul cro stand siem pre pa re ce que aca ba de pa sar Mr.
Pro per. El otro es grie go, se lla ma Sym po sion y ven de to do
ti po de pro duc tos he le nos: acei tu nas, yo gur, que sos, spa- 
nako pi tas (ho jal dres con es pi na cas), pin chi tos de car ne, dul- 
ces… Allí com pro el me jor que so fe ta que he pro ba do fue- 
ra de Gre cia, me ima gino que traí do en las mí ti cas la tas gi- 
gan tes en que se co mer cia li za en aquel país. Tam bién tie- 
nen un es pec ta cu lar sur ti do de sal sas pa ra ape ri ti vo, co mo
el tza tziki, la me li tza no sa la ta (con be ren je nas), la pa prika
(con pi mien tos pi can tes) o la ta ra mo sa la ta (con hue vas de
pes ca do).

Una de sus úl ti mas in cor po ra cio nes es un pa té de acei tu- 
nas e hi gos le tal, que me he atre vi do a re pli car guián do me
por el ins tin to. Fue uno de los grea test hi ts del ape ri ti vo de
la pa sa da No che bue na en mi ca sa: más sua ve y cro can te
que la oli va da o ta pe na de clá si ca, es per fec to pa ra ca na- 
pés, bo ca di llos o ali ños de en sa la da.

 DI FI CUL TAD Pa ra in ca pa ci ta dos.

IN GRE DIEN TES

Pa ra 4 per so nas
200 g de hi gos tur cos se cos
200 g de acei tu nas ne gras po co amar gas
30 g de nue ces es pa ño las
3 cu cha ra das de acei te de oli va vir gen ex tra
1 cu cha ra di ta de vi na gre bal sá mi co
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1 cu cha ra di ta de oré gano
½ cu cha ra di ta de to mi llo
Sal y pi mien ta ne gra

PRE PA RA CIÓN

1. Pi car los hi gos. Po ner los en una ca zue la pe que ña con
100 ml de agua, y her vir los a fue go sua ve has ta que se re hi- 
dra ten y ab sor ban to do el lí qui do (unos 6-8 mi nu tos). Si es
ne ce sa rio, aña dir un po co de agua. Re ti rar del fue go y de- 
jar en friar.

2. Des hue sar las acei tu nas, unir las a los hi gos, el acei te, el
vi na gre, el oré gano y el to mi llo, y pa sar lo to do por el pa- 
sapu rés. Des mi gar las nue ces con las ma nos y mez clar las
con el pa té. Sal pi men tar lo y aña dir un po co de acei te más
si se ve de ma sia do se co.

3. De jar re po sar unas ho ras en la ne ve ra, y aña dir al go más
de acei te si es ne ce sa rio.

 NO TA DEL CO CI NE RO El ho rós co po avi sa de que las
per so nas que usen nue ces de Ca li for nia pa ra es ta re ce ta
su fri rán to da cla se de in for tu nios.

 MÚ SI CA PA RA GUI SAR The Dru ms, Su m mer ti me EP
(2010).
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2. EN SA LA DA DE SAN DÍA, ME LÓN Y FE TA

Que de cla ro des de el prin ci pio que és ta es una re ce ta pa ra
atre vi dos. No por su com pli ca ción, sino por su sa bor na da
con ven cio nal. Abs tén gan se los que no dis fru ten con las
com bi na cio nes arries ga das de dul ce y sa la do, por que el
pla to es un cho que en tre dos in gre dien tes con mu cho azú- 
car (la san día y el me lón) y otros dos bas tan te sa la di tos (el
que so fe ta y las acei tu nas ne gras).

A mí me en can ta es ta re ce ta, ins pi ra da en otra de la co ci- 
ne ra bri tá ni ca Ni ge lla Law son, por va rios mo ti vos. Es per- 
fec ta pa ra el ve rano, pues to que el fres cor de la san día y el
me lón es tá aún más po ten cia do por la li ma y la men ta.
Ade más in clu ye una fór mu la má gi ca pa ra que la ce bo lla no
re pi ta ni sien te mal al es tó ma go. Vi sual men te, no pue de
ser más bo ni ta. Y lo más im por tan te, se pre pa ra en cin co
mi nu tos.

 DI FI CUL TAD Pa ra me lo nes.

IN GRE DIEN TES

Pa ra 4 per so nas
350 g de san día
350 g de me lón
125 g de que so fe ta
50 g de acei tu nas ne gras de Ara gón
2 li mas (o en su de fec to, li mo nes)
½ ce bo lla ro ja
1 cu cha ra da de men ta fres ca pi ca da
1 ma no jo de pe re jil fres co
Acei te de oli va ex tra vir gen
Sal y pi mien ta ne gra mo li da
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PRE PA RA CIÓN

1. Cor tar la ce bo lla en ju lia na fi na y po ner la a ma ce rar en
un bol con el zu mo de las li mas. Pe lar la san día, qui tar le to- 
das las pe pi tas po si bles y cor tar la en tro zos irre gu la res de
unos 3-4 cm (del ta ma ño ade cua do pa ra que se pue dan co- 
mer de un bo ca do). Ha cer lo mis mo con el me lón.

2. Re par tir la fru ta en los pla tos o en la fuen te en la que va- 
ya mos a ser vir. Es pol vo rear por en ci ma el fe ta des mi ga do
con las ma nos en tro zos al go más pe que ños que los de
san día y me lón. Aña dir la men ta pi ca da y el pe re jil en tro- 
zos gran des, sin pi car pe ro eli mi nan do los ta llos.

3. Ver ter en ci ma la ce bo lla con el ju go de li ma, las acei tu- 
nas, el acei te y un po co de sal. Re mo ver sua ve men te con
las ma nos pa ra que no se des ha ga ni la san día ni el fe ta. Es- 
pol vo rear con pi mien ta pi ca da, pro bar, co rre gir de sal y
aña dir un po co más de li ma si ha ce fal ta.

 NO TA DEL CO CI NE RO Es bá si co que el fe ta sea grie- 
go de ver dad, y que el acei te sea bue no.

 MÚ SI CA PA RA GUI SAR Be lle & Se bas tian, The li fe pur- 
suit (2006).


