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Po de mos re su mir to dos los pla tos que se en cuen tran en es- 
te li bro con dos ca rac te rís ti cas: son pla tos de fá cil pre pa ra- 
ción y muy eco nó mi cos. De fá cil pre pa ra ción: no son ne ce- 
sa rias las ma nos de un ex per to co ci ne ro pa ra con se guir
unos bue nos re sul ta dos con las sen ci llas ex pli ca cio nes que
da el li bro. Muy eco nó mi cos: apar te de em plear en to das
las re ce tas los in gre dien tes más co rrien tes en to da co ci na,
se in di can tam bién otras con las que se apro ve chan in gre- 
dien tes que han so bra do an tes.

Ca si mil re ce tas per fec ta men te dis tri bui das se gún la pre- 
sen ta ción en la me sa: en tre me ses, so pas, ver du ras, hue vos,
pes ca dos, car nes, sal sas, en sa la das, dul ces, pla tos fríos y
re pos te ría… pue den re sol ver los pro ble mas dia rios que se
pre sen tan a la ho ra de la me sa de una fa mi lia pa ra salir de
sus ru ti nas en los pla tos, así co mo re ce tas que ha cen las
de li cias de los días ex tra or di na rios. En un apén di ce fi nal se
en cuen tran con se jos prác ti cos so bre to do lo re la cio na do
con la bue na me sa.

En la dis tri bu ción de las re ce tas se des ta ca la cla ri dad de su
pre sen ta ción: dis tri bu ción de las rec tas por te mas y, den tro
de ca da te ma, por or den al fa bé ti co. En los dis tin tos apar ta- 
dos se dan unos con se jos ge ne ra les pa ra to dos los pla tos
que van de ba jo de ese epí gra fe. Ca da re ce ta lle va cla ra- 
men te di fe ren cia dos los in gre dien tes (en ne gri ta) de la pre- 
pa ra ción (en re don da) con al gu nas no tas de con se jos prác- 
ti cos.
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De di ca do a to das mis alum nas.

LA AUTO RA

El pri mer li bro que re cuer do ha ber vis to en la des pen sa
inhós pi ta de mi ca sa, allá por los fa mé li cos años cua ren ta,
era el fa mo so ma nual de re ce tas de don Ma nuel Ma ría Pu- 
ga y Par ga, La co ci na prác ti ca. O sea, El Pi ca di llo. Se tra ta- 
ba con to da se gu ri dad del li bro más lu jo so de una bi blio te- 
ca na da des de ña ble que con ta ba con no po cas jo yas bi- 
blio grá fi cas de los dos gran des épo cas de la cul tu ra as tu ria- 
na, la Ilus tra ción y la Ins ti tu ción. Es ta ban —fe liz men te, es- 
tán— las pri me ras edi cio nes de la Ló gi ca, de Con di llac, los
dos vo lú me nes del Tra ta do de Eco no mía Po lí ti ca, de Juan
Bau tis ta Say, el Dic cio na rio fi lo só fi co, de Vol tai re, la Ga ce ta
de los ni ños, de Can ga y Ar gue lles, La Ata la, de Cha teua- 
briand, las Aven tu ras de Te lé ma co, de Fe ne-lon, las Re fle- 
xio nes, de la Ro che fou cauld, El ba chi ller de Sa la man ca, de
Le-sage, y, na tu ral men te, co sas de Jo ve lla nos, Fei joo, Fló- 
rez Es tra da, Mar tí nez Ma ri na, Cam po ma nes y ese etcé te ra
ilus tra do que to da vía nos lle na de or gu llo a los as tu ria nos.
Y la ma ra vi llo sa His to ria Uni ver sal de Ce sa re Cantú, en diez
so ber bios to mos en cua der na dos en Ovie do por La van de ra,
obra que es fuen te prin ci pal, y se cre ta, de la en vi dia ble
eru di ción fan tás ti ca del se ñor don Jor ge Luis Bor ges, y de
cu ya uti li dad en ci clo pé di ca en es tos mo men tos na da quie- 
ro de cir pa ra no dar pis tas, que hay mu cho pla gia ro suel to
y el Cantú es bo ca tto di car di na le.

Pe ro el más lu jo so de to dos los li bros, ya di go, El Pi ca di- 
llo. Aun que ni si quie ra se tra ta ba de la edi ción de 1905,
sino de una reim pre sión vul gar de 1931, mal en cua der na- 
da, con nu me ro sas man chas de gra sa an ti gua en los már ge- 
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nes, va rias pá gi nas ga ra ba tea das, al gu nas arran ca das, y de
la que sos pe cho las bar ba ri da des que Pa lau hu bie ra di cho
en su ca tá lo go. Sin em bar go in sis to en que el li bro era en- 
ton ces un ver da de ro lu jo. Una re li quia me mo ra ble de los
bue nos tiem pos pa sa dos, cuan do ab so lu ta men te to das las
ma te rias pri mas que exi gían las re ce tas es ta ban al al can ce
de mi abue la, y la po bre no te nía la obli ga ción bo chor no sa
de ha cer co la pa ra con se guir un ki lo de ha ri na de pé si ma
ca li dad o un cuar ti llo de azú car de du do sa blan cu ra, y la
des pen sa era un lu gar ju bi lo so, re ple to de pro duc tos re cién
lle ga dos de la al dea, y no exis tía la in fa man te Car ti lla de
Ra cio na mien to.

De pos tre, des pués de las so pas de ajo con to ma te y de
una mi la gro sa tor ti lla de pa ta ta pa ra cua tro per so nas lo gra- 
da a ba se de dos hue vos, leía mos, con nos tal gia las re ce tas
más su cu len tas de El Pi ca di llo, y a mi abue la le caían lá gri- 
mas de la Ins ti tu ción Li bre de En se ñan za so bre la edi ción
de 1931.

Des pués de va rios años de cor tar cu po nes de la Car ti lla,
ha cer co las po la cas pa ra con se guir su bpro duc tos de es tra- 
per lo y de vo rar me rien das de pan ne gro y cho co la te ino xi- 
da ble, allá por los fi na les de la épo ca de la es ta bi li za ción,
sur gió en la des pen sa, ya mu chos me nos ter cer mun dis ta,
un nue vo li bro, el Ra mi lle te del ama de ca sa, cu yo sub tí tu lo
re za ba: Con tie ne fór mu las de co ci na y re pos te ría. Me re fie- 
ro a El Nie ves. Cier ta men te, aquel re ce ta rio no era nue vo
en ca sa, da ta ba de 1911, pe ro la edi ción que en ton ces ma- 
ne ja ba mi ma dre era la 27, es ta ba im pre sa por Grá fi cas Su- 
m ma, de Ovie do, y fe cha da en 1955. Sin yo sa ber muy bien
por qué, el li bro pa só de la bi blio te ca ge ne ral a la co ci na, y
su hue co fue ocu pa do por El Pi ca di llo, des te rra do és te al
te rreno de la cul tu ra, en don de to da vía per ma ne ce.

To das las se ño ras de la épo ca te nían El Nie ves cer ca de
la fres que ra. Y es que ha bía al go que fas ci na ba a aque llas
amas de ca sa re cién sali das de las ham bres y los ra cio na- 
mien tos de la pos gue rra: el in con fun di ble olor a fo go nes
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de la al ta bur guesía in dus trial de prin ci pios de si glo que
ema na ba de aque llas re ce tas ca se ras. No en vano ba jo el
seu dó ni mo de «Nie ves» se es con día el nom bre de do ña
Jo se fa de las Alas Pu ma ri ño, y no po cas de aque llas fór mu- 
las, so bre to do, las de re pos te ría, te nían nom bres y ape lli- 
dos de «al to co pe te». Co mo me re cuer da el gran Juan San- 
ta na, la ma yor par te de las re ce tas de El Nie ves pro ce dían
de un in ten so in ter cam bio so cial en las tar des de ocio de
las da mas de una bur guesía en ri que ci da y re fi na da. Bas ta
ras trear las pá gi nas de El Nie ves pa ra res pi rar los hu mos so- 
cia les de los tiem pos del gran de sa rro llo pro du ci do por la
mi ne ría y la si de rur gia, los ma ri dos se de di ca ban a la acu- 
mu la ción de ca pi tal y las san tas es po sas, a la acu mu la ción
de re ce tas. Her mo sa di vi sión so cial del tra ba jo.

Ten go pa ra mí que aquel Nie ves que yo en contra ba en
to das las ca sas, a las que me arras tra ban de vi si ta mi ma dre
y mis tías a fi na les de la dé ca da de los cin cuen ta, cuan do ya
me ren dá ba mos con na tu ra li dad cho co la te con chu rros dig- 
nos de tal nom bre, y a los ni ños nos en ce rra ban du ran te la
reu nión en la co ci na pa ra que ni mo les tá ra mos ni man chá- 
ra mos la sa la de es tar, era al go más que un li bro de enor- 
me uti li dad gui san de ra y re pos te ra pa ra aque llas re pei na- 
das se ño ras de la cla se me dia que fue ron edu ca das, co mo
mu cho, en el ar te del ran cho, pe ro que, de pron to, se en- 
con tra ron con la obli ga ción so cial de las pri me ras ce nas de
ma tri mo nios, las co mi das in ter fa mi lia res, las me rien das de
ami gas e, in clu so, las fies tas gas tro nó mi cas lo ca les. Era
tam bién aquel ra mi lle te la ma ne ra in te rrum pi da. Y no me
re fie ro so la men te a la tra di ción cu li na ria de una bur guesía
in dus trial que era, de he cho, el mo de lo y el de seo im po si- 
ble.

Cuan do las fres que ras se trans for man en fri go rí fi cos y
sur gen en las co ci nas las pri me ras ollas a pre sión, El Nie ves
en tra en de c li ve. Du ran te unos años, a me dia dos de los se- 
s en ta, su fun ción es cum pli da con gran dig ni dad por El Car- 
men (Gran de). Pe ro con los se ten ta irrum pe en el es ce na rio
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de lo cu li na rio, im pa ra ble, otro gran li bro, es te Ar te de co- 
ci nar, de Ma ña Lui sa Gar cía. El Ma ría Lui sa pro pia men te di- 
cho, cu ya aven tu ra se ini cia un día de ju lio de 1970 y aho ra
lle ga a su duo dé ci ma edi ción, des pués de ha ber pa sa do la
du ra prue ba de fue go de una épo ca en la que el Oc ci den te
cris tia no des cu bre e ins tau ra los pla ce res de la me sa co mo
nor ma so cial de obli ga do cum pli mien to —no só lo do mi ni- 
cal—, al ca bo de la re vo lu ción con su mis ta y del des en can to
re vo lu cio na rio. Por que es tá pro ba do con em pi ria nor te ña
—que, co mo to do el mun do sa be, es la me jor de las em pi- 
rias— que El Ma ría Lui sa pa sa to das las prue bas de fue go
que se le po nen por de lan te: la del fue go de car bón, la del
fue go de gas, la del fue go eléc tri co y has ta la del horno de
mi croon das.

Las re ce tas que aquí se na rran con pre ci sión ma te má ti- 
ca, en len gua je sen ci llo, uni ver sal, sa len a la pri me ra. Pe ro a
la se gun da ya no se ol vi dan pa ra el res to de la vi da. Tal es
el se cre to del ful mi nan te éxi to de es te gran re ce ta rio ge ne- 
ral ilus tra do que cul mi na fe liz men te el lar go pro ce so ini cia- 
do por El Pi ca di llo, de sa rro lla do por El Nie ves y ade re za do
por El Car men.

Por que El Ma ría Lui sa es un li bro de co ci na que lo gra
con jun tar sa bia men te la tra di ción de aque llas fór mu las ca- 
se ras de los pri mi ti vos fo go nes prein dus tria les, de tra tos di- 
rec tos con la Na tu ra le za, con las úl ti mas die té ti cas de la
nue va co ci na po sin dus trial, de tra tos ín ti mos con la Elec tró- 
ni ca. Li bro tan ap to pa ra ser de gus ta do sin pri sas des de la
tra di ción ilus tre de la enor me co ci na re gio nal es pa ño la, co- 
mo pa ra ser ex pe ri men ta do día a día des de los ac tua les
pre sen tes ver ti gio no sos y cos mo po li tas. Y es que las re ce- 
tas de El Ma ría Lui sa lo mis mo pue den cro no me trar se a tra- 
vés del vie jo re loj es fé ri co y pen du lar de pa red, que por
me dio del ex tra pla no, di gi tal, ca len da rio, mu si cal y cal cu la- 
dor de mu ñe ca. No fa llan.

JUAN CUE TO ALAS
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Es tan am plia la com bi na ción que exis te de en tre- 
me ses, que es im po si ble dar la a co no cer; del buen
gus to del ama de ca sa de pen de el éxi to de su bo- 

ni ta pre sen ta ción.

Los em bu ti dos y fiam bres, cuan do se sir ven co mo
en tre me ses, no se cor tan has ta úl ti ma ho ra, pa ra

que no se se quen. Cuan do ne ce sa ria men te se han
de pre pa rar con an ti ci pa ción (só lo unas tres o cua- 
tro ho ras, nun ca más tiem po) se con ser va rán en si- 
tio fres co (no en ne ve ra) cu bier tos con un pa ño li- 

ge ra men te hu me de ci do.
Las con ser vas de pes ca dos, acei tu nas, etc. des me- 
re cen de un día pa ra otro; no de ben, por tan to, sa- 

car se de su en va se has ta úl ti ma ho ra.
Cuan do las cro que tas u otros fri tos se sir ven co mo
en tre me ses, se ha cen muy pe que ños (ca si di mi nu- 
tos) y se sir ven re cién he chos. Las en sa la di llas pre- 
sen ta das co mo en tre me ses se sir ven en tar ta le tas

muy pe que ñas.
Al gu nas en sa la das, en pla tos pe que ños.
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An gu las a la ca zue la
200 grs. de an gu las
3 cu cha ra das de acei te
2 dien tes de ajo
Un po co de guin di lla
Un pe lliz co de pi men tón

Las an gu las ne ce si tan po co acei te; és te ape nas de be
ver se; de ben re vol ver se pa ra que no se que men.

Las an gu las ge ne ral men te se ad quie ren ya co ci das, pues
co cer las re quie re mu cho tiem po y una pre pa ra ción pre via.
Se ele gi rán blan cas, gor das y suel tas, no de ben es tar sa la- 
das, ni co ci das de va rios días.
Se frei rán en por cio nes, pues no con vie ne freír mu chas a la
vez.
En una ca zue li ta de ba rro pro por cio na da a la canti dad se
po ne el acei te. Cuan do es tá ca lien te se echan los ajos pi ca- 
di tos y la guin di lla. Una vez los ajos do ra dos (sin ex ce so) se
les agre ga el pi men tón, se re mue ve, se re ti ra la ca zue la del
fue go y se de ja en friar. Cuan do no es tá más que tem pla do
el acei te, se echan las an gu las, se po ne la ca zue la a fue go
vi vo, se me nean con un te ne dor o cu cha ra de ma de ra, pa ra
que to das va yan ca len tán do se a la vez y al mis mo tiem po
se im preg nen de acei te. Al rom per a her vir se re ti ran del
fue go y sin per der tiem po se sir ven en la mis ma ca zue la.
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An gu las al aji llo

La mis ma que las an te rio res qui tán do le el pi men tón.

Ban de ri llas

Las ban de ri llas con sis ten en unos cuan tos in gre dien tes su- 
je tos con un pa li llo.
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Ban de ri llas de em bu ti do
Pa ta tas pe que ñas co ci das en te ras
Ro da jas de sal chi chón
Hue vos co ci dos
Acei tu nas re lle nas
Ro da jas de cho ri zo
Ro da jas de mor ta de la
An choas

Ya frías las pa ta tas y pe la das se cor tan en ro da jas, se co lo- 
can co mo ba se y se ba ñan con maho ne sa. So bre ca da una
de es tas ro da jas se co lo ca otra de em bu ti do; si és te fue se
de ma yor ta ma ño que la pa ta ta se co lo ca cor ta do en cua tro
par tes, una so bre otra. So bre és te se po ne una ro da ja de
hue vo, pro cu ran do que sea más pe que ña que la an te rior;
so bre el hue vo se co lo ca una acei tu na y en ci ma de ella una
an choa, to do ello su je to con un pa li llo.
Los em bu ti dos se van al ter nan do.

Ban de ri llas de que so
Pan de mol de / Que so
Dul ce de man za na
Mem bri llo / Ci rue la

So bre ca da cua dra do o trián gu lo de pan se co lo ca otro de
que so, so bre és te el dul ce, ter mi nan do con otro de pan.
Se su je ta to do con un pa li llo.
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Ban de ri llas de ri ño nes o hí ga do
Ri ño nes o hí ga do
Cua dra di tos de pan
Le chu ga ali ña da
Pi mien tos de la ta

Se co lo ca co mo fon do un cua dra do de pan (me jor de mol- 
de), so bre és te una cir cun fe ren cia de pi mien to, se gui da- 
men te un tro zo de ri ñón o hí ga do y fi nal men te una ho ja de
le chu ga, se su je ta to do con un pa li llo.

Bar qui tas Me di na
MA SA
200 grs. ha ri na / Un hue vo
6 cu cha ra das de le che
50 grs. de man te qui lla

RE LLENO
Una la ta de foie-gras
3 pe pi ni llos o acei tu nas
50 grs. de man te qui lla
Un hue vo co ci do

Se ha ce una ma sa con los in gre dien tes des ti na dos a es te
fin. He cha la pas ta co mo la de las em pa na di llas se cu bren
unos mol des de ma g da le nas, se pin chan en el fon do y se
co lo can den tro de ellas unas le gum bres con el ob je to de
que no su ban y no pier dan la for ma. Se cue cen a horno
sua ve. Ya co ci das y frías se re lle nan con el foie-gras y man- 
te qui lla (ama san do). En el cen tro se co lo ca una ro da ja de
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pe pi ni llo o una acei tu na y al re de dor el hue vo pi ca do muy
me nu do.

Bo ca di llos de rei na
Pan de mol de
Un po co de be cha mel
Un hue vo
Ro da jas de ja món
Ha ri na pa ra re bo zar
Le che

Se cor ta el pan en cua dra di tos, se mo ja en le che tem pla da.
En ca da cua dro se co lo ca una lon cha de ja món muy fi na,
so bre és te se ex tien de una cu cha ra da de be cha mel (véa se
fór mu la); por el la do de la be cha mel se re bo za de ha ri na y
to do ello en hue vo, se fríe en abun dan te acei te. No se sir ve
has ta que es tén com ple ta men te fríos.

Ca nu ti llos de sal chi cha
250 grs. de man te qui lla
1/4 ki lo de sal chi chas
Un po ci llo de agua
250 grs. de ha ri na
Un hue vo pa ra bar ni zar
Una cu cha ra di ta de sal

Con la man te qui lla, los 250 grs. de ha ri na, el agua y la sal
se ha ce ho jal dre (véa se la fór mu la). Las sal chi chas se cor tan
a la mi tad y se en vuel ven en el ho jal dre, dán do les for ma de
ca nu ti llo. Se les da rá so la men te el lar go de la sal chi cha. Se
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pin tan con hue vo ba ti do y se me ten a horno fuer te. De ben
que dar do ra dos.

Ca na pés de me ji llo nes
Pan de mol de
Una cu cha ra da de man te qui lla o mar ga ri na
Una la ta de me ji llo nes

Se cor ta el pan en trián gu los, se qui ta la cor te za, se un ta
con mar ga ri na o man te qui lla. Los me ji llo nes se aplas tan
con un te ne dor has ta for mar una pas ta, ex ten dién do la so- 
bre la man te qui lla.

Ca na pés de an choa
Pan de mol de
Un po co de maho ne sa
An choas

Se le qui ta la cor te za al pan, se cor ta en cua dri tos, se un ta
li ge ra men te con maho ne sa. Se cor tan las an choas ho ri zon- 
tal men te por la mi tad, se co lo can so bre la maho ne sa, se pa- 
rán do las unas de otras, for man do pa ra le las. (Los salien tes
se re cor tan).

Ca na pés de an choa (otros)
Pan de mol de
Hue vos co ci dos
An choas
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Pe re jil y un pi mien to de la ta

Se pi can fi na men te los hue vos co ci dos, pi can do igual men te
el pe re jil y los pi mien tos. Las an choas se cor tan ho ri zon tal- 
men te en dos, se le qui ta la cor te za al pan, se cor ta en cua- 
dra dos, se un ta con man te qui lla, se es pol vo rea con hue vo
pi ca do y pe re jil, se co lo can so bre ca da uno dos fi le tes de
an choa for man do cruz.

Ca na pés de que so y ja món yo rk
Pan de mol de
Ja món yo rk
Que so man che go
Man te qui lla o mar ga ri na

Se le qui ta la cor te za al pan, se cor ta en trián gu los. Se pre- 
pa ran fi le tes muy fi nos de ja món yo rk del mis mo ta ma ño
que el pan, igual men te fi le tes fi nos de que so. Se un ta el
pan con man te qui lla, se co lo ca so bre él la ca pa fi na de
que so; so bre és te, otro tro zo de pan un ta do en man te qui- 
lla; so bre el pan, el ja món (to do de be te ner la mis ma me di- 
da).

Ca na pés de ca viar

Se le qui ta la cor te za al pan de mol de, se cor ta en rec tán- 
gu los, se un ta li ge ra men te con man te qui lla sa la da, cu brién- 
do los con una bue na ca pa de ca viar adi cio na do con unas
go tas de li món, co lo can do so bre el ca viar una ro da ja de li- 
món (sin cor te za).
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Ca na pés de fres cos
Unas ho jas de le chu ga
Acei tu nas re lle nas
Unos to ma tes pe que ños
Maho ne sa

Se le qui ta la cor te za al pan de mol de; se cor ta en Rec tán- 
gu los; se un ta con maho ne sa. En el cen tro del pan se co lo- 
ca una ro da ja de to ma te, so bre és te una acei tu na y, a los la- 
dos del to ma te, le chu ga muy pi ca da.

Cres tas
1/2 li tro de le che
3 hue vos
Pan ra lla do
Una cu cha ra da de man te qui lla
Dos cu cha ra das de ha ri na
Acei te

Con la le che, la man te qui lla y la ha ri na se pre pa ra una be- 

cha mel es pe sa (véa se fór mu la). Una vez co ci da se de ja en- 
friar. En una sar tén se po ne un po co de acei te; cuan do es té
ca lien te se agre gan los hue vos ba ti dos. Cuan do és tos han
for ma do con sis ten cia, se ex tien de en el cen tro la be cha mel;
se en vuel ve co mo una tor ti lla fran ce sa. Bien do ra da, se re ti- 
ra de la sar tén y se de ja en friar. (Pue den pre pa rar se con es- 
tos in gre dien tes dos tor ti llas, pues re sul ta más có mo do pa- 
ra con fec cio nar des pués las cres tas). Se gui da men te se cor- 
tan en tro zos pe que ños, se en vuel ven en pan ra lla do y se


