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Kar los Ar gui ñano se ha pro pues to me ter en la co ci na a
quie nes nun ca la pi san y di vul gar el pla cer no ya de co mer
un buen pla to, sino de ela bo rar lo. Co ci nar co mo for ma de
di ver tir se, com par tir, pro bar y ex pe ri men tar. Un es pa cio
que nos ale ja del es trés de la vi da co ti dia na y que nos per- 
mi te go zar con nues tras pro pias crea cio nes. Apren de a po- 
char, so freír, re du cir, es cal dar, ma ce rar; ela bo rar una bue na
sal sa, pre pa rar una ma sa, ma ri nar una car ne; com bi nar in- 
gre dien tes, ges tio nar tiem pos de coc ción, po ten ciar sa bo- 
res.

Pen sa do pa ra en se ñar a los que no sa ben y pa ra con ver tir
en gran des co ci ne ros a quie nes ya do mi nan el ar te de la
co ci na. Una obra de re fe ren cia pa ra te ner siem pre a ma no,
que nos des cu bre el uni ver so in fi ni to de po si bi li da des que
unos po cos in gre dien tes ofre cen y que in clu ye tam bién al- 
gu nas de las re ce tas fa vo ri tas de Kar los. Or de na do por in- 
gre dien tes, apren de re mos a sa car le a ca da uno de ellos el
me jor par ti do, y a ela bo rar des de sen ci llos pla tos pa ra un
al muer zo has ta gran des ban que tes pa ra las oca sio nes es- 
pe cia les.
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IN TRO DUC CIÓN

 

Cuan do me pro po nen ha cer un nue vo li bro, lo pri me ro que
me plan teo es que sea di fe ren te al an te rior. Que trans mi ta
ga nas de co ci nar, que sea sen ci llo y prác ti co. Me gus ta que
la co ci na sea ac ce si ble pa ra to do el mun do.

Si guien do esas pre mi sas, en es te li bro, ade más de las re ce- 
tas, he in clui do una par te de di ca da a los con cep tos bá si- 
cos. A lo lar go de mi lar ga ex pe rien cia he des cu bier to que
hay una se rie de téc ni cas sen ci llas que re sul tan muy úti les
en el día a día. Aque llas per so nas que quie ran apren der a
co ci nar en con tra ran aquí la ayu da ne ce sa ria. Las que ya sa- 
ben ha lla rán en es te li bro nue vas re ce tas pa ra se guir dis fru- 
tan do. Os ase gu ro que la co ci na os pue de dar mu chas sa- 
tis fac cio nes.

En mi co ci na hay cua tro in gre dien tes bá si cos: hi gie ne, pro- 
duc tos fres cos, ca ri ño y ale g ría.

La lim pie za es fun da men tal, y en eso hay que ser exi gen te.
La co ci na es salud y con eso no se jue ga. Tam bién es im- 
por tan te uti li zar pro duc tos de tem po ra da, son los más fres- 
cos y los más eco nó mi cos. Eso nos obli ga a ir al mer ca do,
un lu gar muy re co men da ble. Tam po co de be fal tar el ca ri ño.
Es te es el in gre dien te que di fe ren cia la bue na de la ma la
co ci na. Y por úl ti mo, pe ro no por ello me nos im por tan te,
es tá el buen hu mor, es lo que ha ce que co ci nar se con vier ta
en una ac ti vi dad ale gre y pla cen te ra. Es im pres cin di ble que
en la co ci na se es cu chen ri sas, es una bue na se ñal de que
allí se es tá co ci nan do ri co ri co.
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Es pe ro de co ra zón que la co ci na os dé tan tas ale g rías co mo
a mí.

 

Kar los Ar gui ñano
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TRU COS, CON SE JOS Y TÉC NI CAS BÁ SI CAS
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LIM PIAR LE CHU GAS
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1. Cor tar el tron co.

2. Re ti rar las ho jas ex ter nas.
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3. Sol tar las ho jas y re mo jar las en el fre ga de ro.

4. Aña dir vi na gre.
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5. Lim piar ho ja a ho ja ba jo el gri fo.

6. Es cu rrir.

 

Re co ge abun dan te agua en el fre ga de ro.

Con un cu chi llo, cor ta el tron co, y, con la ma no, re ti ra las
ho jas ex ter nas que es tén feas.
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Suel ta el res to de las ho jas e in tro dú ce las en el fre ga de ro,
vier te una cu cha ra da de vi na gre y dé ja las a re mo jo du ran te
unos mi nu tos.

Pa sa ca da ho ja ba jo el gri fo de agua fría. Co lo ca las ho jas
en un es cu rri dor pa ra que suel ten el ex ce so de agua.

Con se jo

El vi na gre se echa al agua pa ra de sin fec tar las ho jas de le- 
chu ga. Tam bién en con tra rás en el mer ca do di ver sos pro- 
duc tos que sir ven pa ra es te fin.
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PE LAR AL CA CHO FAS
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1. Cor tar el ta llo.

2. Cor tar la par te su pe rior de las ho jas.
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3. Re ti rar las ho jas ex ter nas.

4. Re don dear la par te in fe rior.
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5. Un tar con li món.

6. Pa sar a un bol con agua.

 

Con un cu chi llo de sie rra, cor ta el ta llo y la par te su pe rior.

Re ti ra las ho jas ex ter nas, más o me nos 3 o 4 ca pas.

Con una pun ti lla, re don dea la par te in fe rior (la par te del ta- 
llo).
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Pa ra que no se en ne grez ca, ún ta la con el li món.

Pá sa la a un bol con agua y una ro da ja de li món has ta el
mo men to de co cer la. Re pi te el pro ce so con to das las que
ne ce si tes.

Con se jo

Al pe lar las al ca cho fas, se gu ro que te en tra rán du das so bre
cuán tas ho jas qui tar. Si arran cas al gu na de me nos, lo úni co
que te pa sa rá es que al co mer las te en con tra rás con al gu- 
nas ho jas du ras, di fí ci les de mas ti car. De es ta ma ne ra, se gu- 
ro que apren des pa ra la pr óxi ma vez.


