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«Con las con ser vas, la co ci na se vuel ve más rá pi da y sen ci- 
lla, y los pro duc tos que an tes eran de tem po ra da es tán a
nues tro al can ce to do el año en las me jo res con di cio nes. No
se tra ta de co mer ex clu si va men te aque llo que ven ga en un
re ci pien te her mé ti co, sino de in cor po rar sin com ple jos es- 
tos in gre dien tes a la co ci na co ti dia na. Man tén siem pre bien
abas te ci da la des pen sa, y no vol ve rás a te ner pro ble mas a
la ho ra de pre pa rar una ce na rá pi da, o in clu so im pro vi sar
una co mi da de úl ti ma ho ra con in vi ta dos».
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De jan do apar te con si de ra cio nes y ané c do tas his tó ri cas, co- 
mo si las tro pas de Na po león ya lle va ban con ser vas en las
mo chi las o si el abre la tas se in ven tó, en un alar de de im pre- 
vi sión, me dio si glo des pués que la la ta, lo cier to es que los
in gre dien tes así pre ser va dos se han con ver ti do en una par- 
te ca si vi tal de nues tra ali men ta ción co ti dia na. No só lo per- 
mi ten te ner siem pre a ma no una gran canti dad de pro duc- 
tos, con lo que nos evi tan en bue na par te el en go rro de la
com pra co ti dia na, sino que la ca li dad es ca da vez más al ta,
y en mu chas oca sio nes su apor te nu tri cio nal es in clu so más
ele va do que el de los in gre dien tes fres cos: los to ma tes re- 
cién re co lec ta dos se en va san de in me dia to y con ser van to- 
das sus pro pie da des ali men ti cias, mien tras que los que lle- 
gan fres cos a la fru te ría por lo ge ne ral no se han re co gi do
en su pun to jus to de ma du ra ción, han pa sa do por quién sa- 
be cuán tas cá ma ras de con ser va ción, y en ci ma tie nen un
pre cio de vér ti go. ¿En re su men? Haz tu pr óxi mo ga z pa cho
con to ma tes en te ros en con ser va, ya ve rás qué di fe ren cia
pa ra el pa la dar y pa ra el bol si llo.

Con las con ser vas, la co ci na se vuel ve más rá pi da y sen- 
ci lla, y los pro duc tos que an tes eran de tem po ra da es tán a
nues tro al can ce to do el año en las me jo res con di cio nes. No
se tra ta de co mer ex clu si va men te aque llo que ven ga en un
re ci pien te her mé ti co, sino de in cor po rar sin com ple jos es- 
tos in gre dien tes a la co ci na co ti dia na. Man tén siem pre bien
abas te ci da la des pen sa, y no vol ve rás a te ner pro ble mas a
la ho ra de pre pa rar una ce na rá pi da, o in clu so im pro vi sar
una co mi da de úl ti ma ho ra con in vi ta dos.
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Unas cuan tas nor mas bá si- 

cas

Las la tas y las con ser vas en ge ne ral tie nen en la des pen sa
una vi da In clu so más lar ga que la que in di ca su fe cha de ca- 
du ci dad. De to dos mo dos, pa ra ir so bre se gu ro, me jor con- 
su mir las an tes de que lle gue esa fe cha.

Una vez abier ta una la ta, el con te ni do se de be guar dar
re fri ge ra do y en otro re ci pien te, por que el es mal te in te rior
del en va se se ha brá da ña do y po dría afec tar al ali men to.
Es ta nor ma, en cam bio, no se apli ca a fras cos de cris tal ni a
te tra briks.

No com pres la tas abo lla das; pue de que el con te ni do
es té en per fec tas con di cio nes, pe ro tam bién es po si ble que
ha ya re sul ta do afec ta do por al gún gol pe.

No con su mas el con te ni do de una la ta si, an tes de abrir- 
la, te nía un as pec to abom ba do. De nue vo es po si ble que
no le pa se na da, pe ro más va le pre ve nir que la men tar (y
con su mir una con ser va en mal es ta do, de ver dad, es pa ra
la men tar lo mu cho).

Lee las eti que tas de los en va ses. No te asus tes por la
lis ta críp ti ca de es ta bi li zan tes, con ser van tes y si mi la res.
Pres ta aten ción, en cam bio, al ti po de gra sas que in clu yan.
El «acei te ve ge tal» que se uti li za en mu chas con ser vas no
sue le ser el de oli va.

Si com pras pa que tes de va rias la tas, con sér va las den tro
de su em ba la je ori gi nal. Hoy sa brás per fec ta men te que esa
la ti ta re don da que ha que da do en un rin cón de la des pen- 
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sa es de pi mien tos, pe ro den tro de unas se ma nas… mis te- 
rio.

Si guar das en la ne ve ra fras cos abier tos de ver du ras o
con di men tos, pro cu ra sa car siem pre el con te ni do con una
cu cha ra lim pia. De es ta ma ne ra, las ver du ras aguan ta rán
va rios días, y la maho ne sa o la mos ta za, se ma nas.



Dame la lata Cristina Macía

5

Fon do de des pen sa

El fon do de des pen sa es tan per so nal co mo el ar mar lo, só- 
lo ne ce si tas aque llos in gre dien tes que va yas a uti li zar, así
que es ta lis ta no pue de ser más que orien ta ti va. Sean cua- 
les sean las la tas, fras cos, te tra briks y de más que em plees
con fre cuen cia, ase gú ra te de te ner los siem pre dis po ni bles,
vi gi la de cuan do en cuan do las fe chas de ca du ci dad, y ano- 
ta rá pi da men te en la lis ta de la com pra aque llos que es tén
a pun to de ago tar se. Una des pen sa con ve nien te men te sur- 
ti da es bá si ca pa ra pre pa rar co mi das rá pi das, de li cio sas… y
sin es trés.

Pas ta

Se ca: Aguan ta una bar ba ri dad en to dos sus for ma tos, pe ro
es me jor te ner el pa que te bien ce rra do, a ser po si ble en un
re ci pien te her mé ti co. El fa bri can te sue le in di car el tiem po
de coc ción en mi nu tos, pe ro a és te le tie nes que aña dir el
que tar da en her vir el agua. De to dos mo dos, nun ca se rá
una exa ge ra ción, y mien tras se ha ce te da tiem po de pre- 
pa rar la sal sa, po ner la me sa y has ta de de jar car ga da la ca- 
fe te ra.

Fres ca: Hay que con ser var la re fri ge ra da, y tie ne una fe cha
de ca du ci dad bas tan te li mi ta da. La pas ta re lle na (ra vio lis,
tor te lli nis, etc.) sue le dar me jor re sul ta do que su equi va len- 
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te se ca; en cam bio lo que los ita lia nos lla man «pas ta li sa»
(sin re lleno) no se di fe ren cia de ma sia do. En am bos ca sos, la
coc ción es más rá pi da.

Pre co ci na da: Se pre sen ta en ta rri nas de plás ti co, co mo ra- 
cio nes in di vi dua les o pa ra dos per so nas. Bas tan te ca ra, pe- 
ro uti lí si ma cuan do el re loj aprie ta. Tie ne una lar ga vi da en
la des pen sa, no hay que te mer por la fe cha de ca du ci dad y
no ne ce si ta re fri ge ra ción. Por lo ge ne ral, se ca lien ta en 1
mi nu to en el mi croon das. Ideal pa ra im pro vi sar una guar ni- 
ción a to da pri sa y pa ra te ner la siem pre a ma no por si las
mos cas, pe ro sin abu sar, que el bol si llo lo no ta. Ojo, to das
las va rie da des que he pro ba do sa len del mi croon das al
den te, así que, si te gus ta la pas ta al go más blan da de lo
que un ita liano apro ba ría… es ta op ción no es pa ra ti.

La sa ña y ca ne lo nes pre co ci dos: Im pres cin di bles, aho rran un
mon tón de tra ba jo y el en go rro so trá mi te de her vir la pas ta
y ver có mo se te rom pe. Lle va más tiem po de horno, pe ro
se ha ce ella só li ta sin que le pres tes aten ción.

En la ta: Pas ta re lle na ya con su sal sa, en plan «abrir, ca len- 
tar, y ser vir» (en re su men, pla to úni co). Por lo ge ne ral no es
la op ción más sa bro sa, y hay que dar le una ayu di ta en for- 
ma de con di men tos: acei te del bue no, que so ra lla do… Va- 
ya, que es só lo pa ra salir de un apu ro, y en ci ma no re sul ta
eco nó mi ca. Si tie nes in vi ta dos, ni se te ocu rra.

Arro ces

De grano re don do: Es ta ca te go ría es muy ge né ri ca, in clu ye
mu chas va rie da des, pe ro to das tie nen en co mún una ex ce- 
len te ca pa ci dad pa ra ab sor ber el lí qui do de coc ción y, por
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tan to, sus sa bo res. Lo ma lo es que re quie ren un pun to un
tan to de li ca do (¡el arroz pa sa do es un en gru do!).

De grano lar go: Per fec tos pa ra en sa la das y guar ni cio nes.
Hay mu chas va rie da des en el mer ca do, al gu nas muy aro- 
má ti cas e in te re san tes. El pun to de coc ción no sue le ser tan
de li ca do co mo en los arro ces de grano cor to.

Va po ri za dos: Han si do so me ti dos a un pro ce so pre vio que
ha ce que no se pa sen; a cam bio, el tiem po de coc ción es
más lar go que en los otros ti pos de arroz, y no ab sor ben
tan bien los sa bo res del cal do (así que hay que co cer los en
un lí qui do muy sa bro so pa ra que no que den in sí pi dos).

Coc ción rá pi da: Se co mer cia li zan en fras cos de cris tal o en
bol si tas de 1-2 ra cio nes. Sa len un po co ca ros, pe ro te sacan
de un apu ro pa ra im pro vi sar una guar ni ción en un mo men- 
to.
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Co ci dos: Se co mer cia li zan en ta rri nas de plás ti co in di vi dua- 
les, aun que la canti dad sue le ser tan ge ne ro sa co mo pa ra
dos per so nas. Se ca lien tan en el mi croon das, y re sul tan
idea les pa ra guar ni cio nes. Tam bién se pue den uti li zar co mo
ba se pa ra en sa la das frías.

Ver du ras

En con ser va: El re cur so Ideal en la des pen sa. Contra lo que
se po dría pen sar, su con te ni do en nu trien tes es in clu so su- 
pe rior al de las ver du ras fres cas, ya que se re co lec tan y se
en va san en se gui da, mien tras que las que com pras en la fru- 
te ría pue den ha ber pa sa do una ge ne ro sa tem po ra di ta en la
cá ma ra fri go rí fi ca. Vie nen ya co ci das, así que bas ta con sal- 
tear las y con di men tar las al gus to pa ra te ner una guar ni ción
per fec ta, o dar les un to que fi nal pa ra un pri mer pla to re- 
don do.

Con ge la das: Tie nen las mis mas ven ta jas que las ver du ras
en con ser va en cuan to a nu trien tes se re fie re, pe ro cla ro,
tie nen que con ser var se ba jo ce ro. Se cue cen o sal tean di- 
rec ta men te, sin des con ge lar. Cóm pra las en las canti da des
que ne ce si tes a gra nel, en es ta ble ci mien tos es pe cia li za dos.
Si las ad quie res ya en va sa das, ase gú ra te de que la ca ja no
ten ga res tos de hie lo.

Des hi dra ta das: Ocu pan po co es pa cio, pe ro tie nen usos
bas tan te li mi ta dos. Una ex cep ción im por tan te son las se tas
se cas, que du ran si glos en la des pen sa siem pre que no es- 
tén ex pues tas a la hu me dad. Pa ra uti li zar las, só lo hay que
re hi dra tar las me dia ho ra en agua muy ca lien te, y lue go pi- 
car las y agre gar las a sal sas, so pas o gui sos. El agua de re- 
mo jo es de li cio sa; pue des fil trar la con un co la dor de ma lla
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fi na y lue go in cor po rar la a so pas, cre mas o a cual quier re- 
ce ta que re quie ra lí qui do. Tam bién pue des po ner las se tas
bien lim pias en un mo li ni llo de ca fé (que tam bién es té bien
lim pio, cla ro), y re du cir las a pol vo. Con sér va las en un fras co
bien ce rra do, y aña de la canti dad que quie ras a los gui sos a
los que de sees dar sa bor.

Tam bién son in te re san tes los to ma tes se cos. Se con ser- 
van un año en te ro en la des pen sa, siem pre que ten gas la
pre cau ción de ce rrar bien el pa que te o el fras co pa ra que
no los afec te la hu me dad. Pa ra más se gu ri dad, si lo de seas
pue des guar dar los en la ne ve ra. An tes de uti li zar los, pon los
en un cuen co, cú bre los con agua hir vien do y dé ja los re po- 
sar 15 mi nu tos. Lue go pue des em plear el agua en cual quier
gui so, so pa o sal sa que agra dez ca un to que de to ma te. A
ve ces se co mer cia li zan ya re hi dra ta dos y con ser va dos en
acei te. En ese ca so, em pléa los tal cual… y so bre to do re- 
ser va el acei te pa ra ali ñar en sa la das, es de li cio so.

Cal dos y so pas

Cal dos en te tra bri ck: Un «in ven to» re la ti va men te re cien te;
aun que por lo ge ne ral no es tán a la al tu ra del cal do tra di- 
cio nal, pre pa ra do en ca si ta y con sus ho ras de coc ción a
fue go len to. Pe ro co mo lo per fec to es ene mi go de lo prác- 
ti co, pro cu ra te ner siem pre en la des pen sa cal do de va rios
ti pos. Te sal va rán la vi da a la ho ra de im pro vi sar una so pa,
una sal sa, o in clu so pa ra co cer pas tas, arro ces y ver du ras
con un to que ex tra de sa bor.

So pas con den sa das: Des de an tes de que Andy Warhol in- 
mor ta li za ra la mar ca Cam pbe ll, no han fal ta do en nin gún
ho gar es ta dou ni den se, y po co a po co han ido en tran do en
el nues tro, aun que con me nor va rie dad de sa bo res. Pre pa- 
ra das tal co mo in di can las ins truc cio nes de la la ta no son
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gran co sa, pe ro tam bién tie nen otras mu chas uti li da des, co- 
mo im pro vi sar sal sas pa ra pas tas, car nes, pes ca dos…

So pas de so bre: Só lo pa ra ca sos de des es pe ra ción e hi jos
re cién eman ci pa dos. No sue len dar un re sul ta do muy ape- 
te ci ble co mo so pas, aun que al gu nas va rie da des tie nen
otros usos muy in te re san tes (los so bres de so pa de ce bo lla
sir ven pa ra con di men tar gui sos y car nes, por ejem plo).

Cal do con cen tra do en cu bi tos: Los hay de mu chos ti pos,
pe ro con vie ne no uti li zar los en ex ce so, tie nen una bar ba ri- 
dad de sal. Uti lí za los só lo co mo con di men to. Men ción
apar te me re cen los de ce bo lla, ajo y pe re jil (o una mez cla
de las tres co sas), que te ayu da rán a dar un to que de sa bor
a cual quier pla to que re quie ra esos in gre dien tes sin ne ce si- 
dad de pe lar, pi car, sal tear…

Cre mas y so pas de ver du ras en te tra bri ck: Se en cuen tran
re fri ge ra das o a tem pe ra tu ra am bien te. Son una so lu ción
pa ra salir del pa so, pe ro sue len re sul tar bas tan te po bres y
ne ce si tan una ayu di ta en for ma de con di men tos o in gre- 
dien tes adi cio na les.

Le gum bres

Se cas: Se con ser van una bar ba ri dad de tiem po en la des- 
pen sa, pe ro re quie ren un tiem po de coc ción re la ti va men te
lar go, y al gu nas tam bién un re mo jo pre vio. Uti lí za las siem- 
pre que bus ques un sa bor ca se ro de ver dad, y echa ma no
de la olla rá pi da sin com ple jos.

En con ser va: Son la so lu ción más rá pi da, y sue len dar un re- 
sul ta do ex ce len te. Te aho rras to do el pro ce so de re mo jo y
coc ción, aun que ne ce si tan una ayu di ta en for ma de so fri- 
tos, con di men tos, sal tea dos… Es im por tan te en jua gar bien
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las le gum bres de su lí qui do de con ser va ción, po nién do las
en un co la dor, ba jo el cho rro de agua fría. Se co mer cia li zan
en en va ses de di fe ren tes ta ma ños; eli ge los más ade cua dos
pa ra tus ne ce si da des y las de tu fa mi lia, y no ten gas mie do
de con ge lar las que te so bren. Una vez des con ge la das (en
la ne ve ra, a tem pe ra tu ra am bien te o di rec ta men te en el
gui so en que las va yas a in cluir) que dan co mo nue vas.

Hier bas, es pe cias y con di men tos

Hier bas fres cas: Con po cas ex cep cio nes (el oré gano, por
ejem plo, ga na sa bor y aro ma con el se ca do), son la me jor
op ción pa ra cual quier pla to. Si las con si gues en bue na
canti dad, enho ra bue na: uti li za las que ne ce si tes y el res to
lo pue des re fri ge rar un par de días, en vuel tas en un pa ño
hú me do, o bien pi car las y con ge lar las en re ci pien tes pa ra
cu bi tos de hie lo.

Hier bas se cas: Por lo ge ne ral, con sus ex cep cio nes, no tie- 
nen tan buen sa bor y aro ma co mo las fres cas, pe ro son más
«po ten tes». Si una re ce ta pi de hier bas fres cas y no tie nes,
uti li za la mi tad (¡o me nos!) de la canti dad in di ca da de hier- 
bas se cas. Y cui da do, al gu nas te pue den arrui nar un pla to:
un pe lliz co de es tra gón le da un to que ex ce len te al po llo,
pe ro si te pa sas… co mo de cía Don Men do: «¡Ay de ti si te
pa sas! ¡Si te pa sas es peor!».

Hier bas con ge la das: No tie nen la tex tu ra de las fres cas, así
que só lo se de ben uti li zar en un pla to du ran te la coc ción,
no des pués. Se in cor po ran al gui so to da vía con ge la das, y
su sa bor es equi va len te al de las fres cas.

Es pe cias en te ras: En grano (las di ver sas va rie da des de pi- 
mien ta, por ejem plo), en ra ma (los pa li tos de ca ne la) o en
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sus múl ti ples for mas (anís es tre lla do, cla vos de olor, pi mien- 
tas de Ca ye na), tie nen una lar guí si ma vi da en la des pen sa,
y si las ma cha cas en el mo men to de uti li zar las des pren den
to do su sa bor. Al gu nas ga nan mu cho si las tues tas li ge ra- 
men te, en una sar tén sin na da de gra sa, an tes de em plear- 
las.

Es pe cias mo li das: Muy prác ti cas, ya que se em plean tal
cual sa len del re ci pien te, pe ro hay que vi gi lar la fe cha de
ad qui si ción (ojo, no la fe cha de ca du ci dad, que pue de ser
el año 2030). Por lo ge ne ral, po cos me ses des pués de abrir
el fras co, pier den to do su aro ma y bue na par te del sa bor.
Tra ta de com prar las en canti da des muy pe que ñas, con sér- 
va las en un lu gar os cu ro y se co (to dos las guar da mos en la
co ci na, y no, no es la me jor op ción), y re pa sa tus exis ten- 
cias de cuan do en cuan do. Si el fras co lle va abier to más de
tres me ses… a la ba su ra y a la lis ta de la com pra.

Mos ta za, maho ne sa y otros con di men tos: Se con ser van a
tem pe ra tu ra am bien te mien tras el fras co es té sin abrir, des- 
pués re quie ren re fri ge ra ción. Aguan ta rán en la ne ve ra has ta
la fe cha de ca du ci dad, siem pre que ten gas la pre cau ción
de sa car el con te ni do con una cu cha ri ta lim pia. La mos ta za,
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la maho ne sa, el ke tchup, el alio li y otros con di men tos tam- 
bién se co mer cia li zan en so bre ci tos in di vi dua les, que re sul- 
tan al go ca ros, pe ro son de lo más úti les si só lo con su mes
es te ti po de in gre dien tes muy de cuan do en cuan do. No
ne ce si tan re fri ge ra ción.

Ali ños pre pa ra dos: Des de sen ci llas vi na gre tas a mez clas
más ela bo ra das, te per mi ten con di men tar en un ins tan te la
en sa la da o las ver du ras. An tes de abrir el fras co se con ser- 
van a tem pe ra tu ra am bien te, lue go re quie ren re fri ge ra ción.
Lee bien la eti que ta an tes de ad qui rir una va rie dad nue va,
así te ase gu ra rás de que to dos los in gre dien tes son de tu
gus to. Vi gi la tam bién la fe cha de ca du ci dad, no es al go
que se con su ma en gran des canti da des, y co mo el pre cio
sue le ser al go ele va do no te in te re sa rá que se te es tro pee
an tes de ter mi nar lo.

Zu mo de li món: Se ven de en bo te lli tas de plás ti co, que una
vez abier tas se guar dan en la ne ve ra. Eco nó mi co y muy
prác ti co pa ra no te ner que cor tar un li món ca da vez que
ne ce si tas unas go tas (y no te ner que de jar el res to del po- 
bre li món eter ni zán do se en la ne ve ra has ta que lo ti ra mos
por pu ro abu rri mien to).

Con ser vas de pes ca do

Hay tan tas va rie da des, y ca da va rie dad tie ne tan tas pre sen- 
ta cio nes, que se ría im po si ble ha cer una lis ta mí ni ma men te
exhaus ti va. Pue des te ner tan tos ti pos de con ser vas co mo
quie ras en la des pen sa, pe ro que no te fal ten aque llas que
pue den ser vir de co mo dín pa ra las re ce tas más di ver sas
(atún, sar di nas, an choas…). Eli ge los for ma tos más ade cua- 
dos se gún lo que va yas a pre pa rar, es inú til des per di ciar
unos pre cio sos tro zos de ven tres ca de bo ni to si lue go vas a
des me nu zar las. Y lee con aten ción las eti que tas, so bre to do
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lo que se re fie ra al lí qui do de con ser va ción: «acei te ve ge- 
tal» es un tér mino de ma sia do ge né ri co y, des de lue go, no
se re fie re al de oli va.

Se mi llas y fru tos se cos

Dan un to que cru jien te a en sa la das, pla tos de pas ta, ver du- 
ras al va por, car nes, pes ca dos… a ca si cual quier co sa, y
ade más son una fuen te muy in te re san te de nu trien tes. Si te
gus tan, ten siem pre en ca sa se mi llas tos ta das de gi ra sol, de
ca la ba za, de sé samo, de lino o de otros ti pos (las pue des
en con trar en gran des su per fi cies y en tien das de pro duc tos
na tu ra les). Lo mis mo se pue de de cir de los fru tos se cos
(nue ces, al men dras, pi ño nes, ave lla nas, ana car dos, pis ta- 
chos…). El úni co pro ble ma es que tien den a po ner se ran- 
cios con el tiem po, así que con sér va los en re ci pien tes her- 
mé ti cos, en un lu gar os cu ro, y prué ba los (ge ne ral men te
bas ta rá con oler los) an tes de in cor po rar los a un pla to, o co- 
rres el ries go de que te lo echen a per der.

Fru tas

Se cas: Te ne mos ten den cia a con su mir las ca si ex clu si va men- 
te en Na vi dad, cuan do lo cier to es que son un in gre dien te
muy útil por su ver sati li dad y por su lar ga vi da en la des- 
pen sa. Ten a ma no ore jo nes de al ba ri co que, dá ti les, pa sas,
hi gos se cos… lo que te ape tez ca, y em pléa los en te ros, tro- 
cea dos, re hi dra ta dos o co mo in di que la re ce ta.

En con ser va: Se co mer cia li zan en la tas o fras cos de cris tal,
en al mí bar o en su ju go («al na tu ral»), y hay mu chas más va- 
rie da des de las que pa re ce. ¡No to do son me lo co to nes y
ro da jas de pi ña! Se con ser van una bar ba ri dad de tiem po en


