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¿Cuán tas ve ces has abier to el fri go rí � co y has vis to cua tro
o cin co in gre dien tes aban do na dos con los que no sa bías
qué ha cer? Un po co de po llo, dos al ca cho fas ol vi da das,
seis es pá rra gos al fon do del ca jón… Con es to y po co más
¡pue des pre pa rar un arroz con el que se te cae rá la ba ba!

La Co ci na de re sis ten cia de Al ber to Chi co te te trae to dos
los tru cos, ideas y pa sos pa ra con se guir re ce tas de li cio sas
apro ve chan do has ta el úl ti mo in gre dien te de tu co ci na.
Pla tos sanos, pla tos que se pue den al ma ce nar pa ra to da la
se ma na y pla tos con los que, ade más, con se gui rás no des‐ 
per di ciar ni una acei tu na.
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A In ma. A Pa cu. A Ma cu.

Que es el cie lo en el que vue lo.

Que es las alas que me ha cen vo lar.

Que es quien me ha ce �o tar en tre las

nu bes.

Gra cias por ca da la ti do.
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Por qué y có mo

Te ha brá pa sa do al gu na vez que ha brás abier to un li bro
de co ci na y ha brás pen sa do a las po cas pá gi nas: «Es tas no
son las re ce tas que es toy bus can do». No es que te ha yan
he cho un tru co men tal je di, es nor mal.

Es nor mal, tam bién, que con es te te vuel vas a ha cer pre‐ 
gun tas, que te pre gun tes si es ta rá pla ga do de re ce tas que
no pue des rea li zar, si tie nes que sa ber mu cho an tes de
ata car uno u otro pla to, o si es el li bro pa ra re ga lar a al‐ 
guien a quien le cai go bien. Dé ja me que te cuen te.

Pa ra un aman te de los li bros co mo yo, atre ver se a es cri bir
un li bro es un re to, un de sa fío que apa sio na por un la do y
que ate rra por otro, di ría que a par tes igua les.

Pa ra dó ji ca men te, es la ne ce si dad de con tar lo que me
apa sio na, lo que me mue ve a afron tar es te re to de jan do
de la do —en la me di da de lo po si ble, por que siem pre es‐ 
tán ahí— los te mo res y los mie dos. Por más que tam bién la
lec tu ra me apa sio ne, no me con si de ro es cri tor, pe ro sí co‐ 
ci ne ro. Así que voy a pe dir te que leas es te li bro co mo si te
lo es tu vie se con tan do to do, ahí, don de tu es tés, con mi
pro pia voz.

An tes de ha blar te de lo que vas a en con trar, dé ja me que
te ex pli que lo que no vas a en con trar. No en con tra rás en
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es te li bro un ca tá lo go de re ce tas sin más, es más, tam po‐ 
co es tas se rán tal y co mo las ima gi nas.

Pa ra mí, una re ce ta es una guía, un ca mino am plio pa ra
tran si tar mien tras ha go lo que más me gus ta. Es co mo dar
un pa seo por el bos que: hay dis tin tos ca mi nos que pue‐ 
des se guir, unos más am plios, otros más an gos tos, pe ro a
ca da pa so pue des de ci dir por dón de ir. Si pre �e res ir por
un la do, bien, y si pre �e res por otro…, tam bién.

In clu so te re co mien do que, de po co en po co, y cuan do
más te ape tez ca, te sal gas del ca mino pa ra mo jar te las bo‐ 
tas con el ro cío adhe ri do a las hier bas del ca mino o ir te un
po co más allá, don de no se ha pi sa do an tes, pa ra ha cer tu
pro pio pa seo, que qui zá ter mi ne sien do un ca mino más
ade lan te.

Se tien de a pen sar que una re ce ta es al go ca nó ni co que
no se pue de adap tar o aco mo dar a nues tro gus to o (es to
es im por tan tí si mo) al gus to de quie nes van a con su mir el
fru to de nues tro tra ba jo y nues tra pa sión por el gui so teo.
Y no pien so que ha ya de ser así, hay ele men tos ine lu di‐ 
bles en una re ce ta y hay otros que son me ra men te ac ce so‐ 
rios y que po de mos amol dar a nues tras ne ce si da des.

No de jes de pen sar que el he cho de co ci nar, apar te de ser
bá si co en nues tra ali men ta ción, es pri mor dial a la ho ra de
ha cer nos fe li ces. Siem pre, in clu so cuan do co ci na mos pa ra
no so tros mis mos, co ci na mos pa ra quien va a co mer se el
re sul ta do del tra ba jo, y eso es al go co lo sal. Po der crear fe‐ 
li ci dad con nues tras ma nos y unos cuan tos in gre dien tes es
al go úni co.

Por eso pro cu ro que es te li bro sea una ayu da, un apo yo,
pa ra que tus pla tos re sul ten más tu yos que míos, pa ra que
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lle ven un po co de lo que te cuen to y un mu cho de có mo
lo ves tú.

Al em pe zar a es cri bir me di cuen ta de que, se gún me cen‐ 
tra ba en uno u otro pla to, ve nían a mi men te re cuer dos,
ex pe rien cias, re �e xio nes o pen sa mien tos que me es ta ban
lle van do en vo lan das a tra vés de eso que te que ría con tar.
Y de ci dí in vo lu crar me más, des nu dar esos re cuer dos, esos
mo men tos alo ja dos en al gún lu gar que a�o ran cuan do ha‐ 
go al go tan sen ci llo co mo freír una cro que ta.

Por que, pa ra mí, un pla to, una pre pa ra ción, una ela bo ra‐ 
ción son mu cho más que eso, son quie nes me en se ña ron,
quie nes me des per ta ron el amor por las co sas bien he‐ 
chas, los lu ga res, los aro mas, la luz, to do aque llo que es ta‐ 
ba en ton ces y que no de ja rá de es tar. Son mis mo men tos,
los míos y los de quie nes me acom pa ña ban. Tú tie nes los
tu yos, y a los tu yos. No los pier das nun ca, ali mén ta los o
créa los, siem pre te acom pa ña rán.

Pue des se guir las re ce tas al de di llo y te sal drán de ci ne,
eso se gu ro. Pe ro me en can ta ría que es tas re ce tas que
aho ra vas a des cu brir aca ba sen sien do so lo un prin ci pio,
un pri mer pa so en la ela bo ra ción de un re ce ta rio per so nal
o fa mi liar que va yas cons tru yen do po co a po co, pla to a
pla to. Que jue gues, que des cu bras, que qui tes o que pon‐ 
gas, que ta ches o que apun tes cuá les son los pla tos que, a
la pos tre, quie res ha cer tu yos. Que seas tú quien uti li ce es‐ 
te li bro pa ra es cri bir el tu yo pro pio, ese que se con ver ti rá
en la re fe ren cia en tu ca sa, en tu co ci na.

Se rá un pla cer en con trar me es te li bro en cual quier co ci na
apun ta do, mar ca do, re ple to de pó si ts o de mar ca pá gi nas.
Sal pi ca do de ha ri na, de acei te de tus sar te nes, de pi men‐ 



Cocina de resistencia Alberto Chicote

6

tón… o de Dios sa be qué. Que hue la a co ci na, a tu co ci na.
A tus ma nos, y no a las mías.

Ve rás, in clu so, que mu chos de los pla tos que � gu ran en tre
es tos más de cien son pre ci sa men te ese mis mo tra ba jo de
adap ta ción he cho por mí, ese que tam bién pue des ha cer
tú. Sí, pue des ha cer lo por que na die me jor que tú co no ce
tus gus tos y los de los tu yos.

Ima gino, trans for mo, adap to y mol deo las re ce tas de pen‐ 
dien do de mis gus tos o de mis po si bi li da des. No hay na da
que no se pue da ha cer (bue no, ca si na da), pe ro, des de
lue go, no hay na da que no se pue da in ten tar.

Co mo se gu ra men te sa brás, ca si to das es tas re ce tas las
ela bo ré du ran te el pe rio do de con � na mien to, des de el 21
de mar zo de 2020 (en esa fe cha pu bli qué el pri mer pla to
de #Co ci na De Re sis ten cia) has ta más o me nos � na les de
ju nio del mis mo año. Co ci né, co mo to dos, con lo que te‐ 
nía a ma no, bus can do la ma ne ra de sa car le el ma yor ren‐ 
di mien to a la des pen sa, a la ne ve ra y al con ge la dor. Apro‐ 
ve chan do, sa cán do le chis pas a uno u otro in gre dien te y
bus can do que na da, ab so lu ta men te na da, se fue se a la
ba su ra. Por eso en con tra rás en es te li bro al go que no es
muy co mún: re ce tas, pla tos, que se re la cio nan, que se ha‐ 
blan, que se lla man y que se res pon den, se com ple men‐ 
tan y se en cuen tran unos en otros. Por que esa es la es en‐ 
cia de #Co ci na De Re sis ten cia: co ci nar, dis fru tar, emo cio‐ 
nar se con la co mi da de ca da día y, por su pues to, no ol vi‐ 
dar que en ca sa… no se ti ra na da.
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An tes de co ci nar, unos
con se jos fun da men ta les

Hay al gu nos as pec tos que de bes te ner en cuen ta a la ho ra
de ha cer la com pra; pa ra em pe zar, tus re cur sos; los eco‐ 
nó mi cos, des de lue go, pe ro tam bién la ca pa ci dad de al‐ 
ma ce na mien to que tie nes en ca sa. De na da sir ve pro‐ 
veer se de gé ne ro fres co a tu ti plén si no se dis po ne de es‐ 
pa cio re fri ge ra do su � cien te pa ra po der lo con ser var an tes
de con su mir lo. Hay tres ma ne ras pri mor dia les de con ser‐ 
va ción de ali men tos en ca sa, y de pen dien do de nues tra
ca pa ci dad de con ser va ción en ca da uno de es tos es pa‐ 
cios, ade cua re mos nues tra com pra:

1. Es pa cio re fri ge ra do (la ne ve ra o fri go rí � co). Se rá don de
con ser ve mos los pes ca dos, las car nes, las ver du ras y las
fru tas, así co mo bue na par te de las cha ci nas (si que re mos
dar les más du ra bi li dad), que sos, lác teos y con ser vas que
es tén ya abier tas.

2. Es pa cio de con ge la ción. Con ser va re mos en él los ali‐ 
men tos que com pre mos con ge la dos, cru dos o pre pa ra‐ 
dos, o los que con ge le mos no so tros mis mos por nues tra
con ve nien cia, ya sea por en con trar un me jor pre cio o por
apro ve char al gu na pre pa ra ción que ten ga mos he cha,
ade más de pan y bo lle ría.
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3. Es pa cio de des pen sa o con ser va ción en se co. Guar da‐ 
re mos en él ali men tos se cos, co mo le gum bres, ce rea les,
ha ri nas, azú ca res; con ser vas que no ne ce si ten de frío o al‐ 
gu nas ver du ras pa ra cu ya con ser va ción no sea im pres cin‐ 
di ble el frío.

Po de mos con tem plar un cuar to es pa cio de con ser va ción,
lo que an tes se de no mi na ba fres que ra y que aho ra, a fal ta
de más es pa cios, en mu chas ca sas se lla ma bal cón o te rra‐ 
za. Y es que en in vierno es po si ble con ser var al gu nas de
nues tras fru tas o ver du ras a la in tem pe rie, aun que ta pa‐ 
das, pa ra que se con ser ven in clu so me jor que en el in te‐ 
rior de ca sa, que sue le es tar ca le fac ta do.

Los pro duc tos y las canti da des que com pre mos tam bién
de ben es tar re la cio na dos con lo que va mos a ha cer. Por
eso es im por tan tí si mo ha cer una pre vi sión de me nú o
ela bo ra cio nes que va ya mos a pre pa rar. De otro mo do,
nues tra com pra se que da rá des ca ba la da y siem pre ten‐ 
dre mos pro duc tos que sin la com pa ñía de otros no nos
ser vi rán pa ra na da. Pla ni � ca tu me nú se ma nal y ad quie re
los ele men tos que te va yan a ha cer fal ta; de es te mo do, te
ve rás obli ga do a cum plir tu pre vi sión y no des per di cia rás
tus re cur sos inú til men te.

Ya sé que es de Pe ro gru llo, pe ro pro cu ra ad qui rir los ali‐ 
men tos que va yas a con su mir, no aque llos que te gus ta‐ 
ría con su mir. Es muy co mún com prar ver du ras, hor ta li zas
o le gum bres que a uno le pa re ce que ten dría que con su‐ 
mir pa ra lle var una die ta más equi li bra da y sa na, pe ro que
aca ban en el fon do de la ne ve ra, de la des pen sa o, lo que
es peor, en la ba su ra. Pa ra eso, es me jor no gas tar di ne ro.
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A la ho ra de com prar pro duc to fres co, es im por tan te ele‐ 
gir las ver du ras y fru tas que vea mos que es tán en me jo res
con di cio nes, que no ten gan mues tras de de te rio ro o de
ha ber es ta do más tiem po del de bi do en el mos tra dor de
la tien da.

Y es im por tan te, a la vez, con tem plar la po si bi li dad de
con ser va ción de las pre pa ra cio nes que va ya mos a ela bo‐ 
rar, así co mo el es pa cio del que dis po ne mos pa ra ello. Por
ejem plo, si va mos a ha cer un pis to de ver du ras, nos sa le a
cuen ta pre pa rar más canti dad que po ca; el tra ba jo y el
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tiem po que nos lle va rá no se rán de ter mi nan tes, pe ro si de
una vez po de mos ha cer pa ra dos días, op ti mi za mos re cur‐ 
sos y tiem po. Pe ro, cla ro, hay que te ner en cuen ta si dis po‐ 
ne mos de es pa cio su � cien te en el con ge la dor o en la ne‐ 
ve ra pa ra po der con ser var lo.

Es tas re glas ge ne ra les te ayu da rán a cal cu lar la ca du ci dad
de los pro duc tos fres cos:

Los pes ca dos tie nen una ca du ci dad en re fri ge ra ción
(en tre 2 °C y 4 °C) de unos dos o tres días.

Las car nes aguan tan al go más, pe ro no es con ve‐ 
nien te ir se más allá de los cua tro o cin co días.

Las aves tien den a es tro pear se a par tir del ter cer o
cuar to día.

La ma yo ría de las ver du ras aguan tan una se ma na o
al go más, y las fru tas, más o me nos lo mis mo, de pen‐ 
dien do de su pun to de ma du ra ción.

Mu chas ve ces he mos oí do ha blar de las fru tas o ver du ras
que ma du ran en las cá ma ras fri go rí � cas de los pro duc to‐ 
res, en vez de en el ár bol. Pues bien, unas sí y otras… no.
Las fru tas de no mi na das cli ma té ri cas, co mo las man za nas,
los me lo co to nes, el me lón o los plá ta nos, si guen ma du‐ 
ran do en la ne ve ra, mien tas que las no cli ma té ri cas, co mo
las na ran jas, los li mo nes o las man da ri nas, de jan de ma du‐ 
rar tras su co se cha.

A la ho ra de pla ni � car una com pra pa ra un lar go pe rio do
de tiem po es im pres cin di ble con tem plar la con ge la ción
co mo un sis te ma de con ser va ción ma ra vi llo so.
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Hay va rias re glas que con vie ne te ner en cuen ta a la ho ra
de con ser var un pro duc to con ge la do:

1. Cuan to más fres co (en el ca so de los ali men tos cru dos
o sin co ci nar) o re cien te (en el ca so de las pre pa ra cio nes)
es té el pro duc to que va ya mos a con ge lar, me jor que me‐ 
jor.

2. Si pla ni � ca mos una com pra de pes ca do o car ne fres‐ 
cos, es me jor de di car un buen ra to des pués, en ca sa, a
lim piar, por cio nar, en va sar y con ge lar de bi da men te eti‐ 
que ta dos los pro duc tos que ha ya mos ad qui ri do pa ra ase‐ 
gu rar nos de que va mos a con ge lar los en el me jor es ta do
de ca li dad ini cial.

3. Si bien he mos de con ge lar de la ma ne ra más rá pi da po‐ 
si ble, pa ra des con ge lar he mos de ha cer lo de la ma ne ra
más len ta po si ble y siem pre en re fri ge ra ción pa ra que la
tem pe ra tu ra se va ya ga nan do de po co en po co; es to ha rá
que la ca li dad del pro duc to des con ge la do sea ma yor, y su
ca du ci dad, tam bién.

4. Los pro duc tos des con ge la dos tien den a es tro pear se
con ma yor ce le ri dad que los fres cos. Es de cir, que si un �‐ 
le te de do ra da fres co pue de aguan tar nos dos o tres días,
una vez des con ge la do, el pro ce so de pér di da de ca li dad
se ace le ra rá y no nos du ra rá to do es te tiem po; lo me jor es
con su mir lo cuan to an tes.

5. Es me jor en va sar, aun que so lo sea en vol vien do en pa‐ 
pel �lm, ca da uno de los ali men tos en las canti da des que
va ya mos a uti li zar más ha bi tual men te.

6. Una vez que ha ya mos des con ge la do un pro duc to, no
po dre mos vol ver a con ge lar lo del mis mo mo do o en el
mis mo es ta do. Por ejem plo, he mos con ge la do en un mis‐ 
mo pa que te dos ki los de ra bo de va ca en cru do; bien. Lo



Cocina de resistencia Alberto Chicote

12

des con ge la mos ade cua da men te, en un re ci pien te en la
ne ve ra du ran te un día, y co ci na mos to da la canti dad del
mo do que sea. Una vez co ci na do el pro duc to, po dre mos
con ge lar la canti dad que nos so bre o que ha ya mos pla ni �‐ 
ca do guar dar sin nin gún pro ble ma. Lo que no po dre mos
ha cer es des con ge lar los dos ki los, co ci nar uno de ellos y
vol ver a con ge lar el otro.

7. Tam bién es muy re co men da ble eti que tar ca da ele men‐ 
to que en tre en el con ge la dor es cri bien do con un ro tu la‐ 
dor in de le ble qué es lo que con tie ne el pa que te, la canti‐ 
dad y la fe cha de con ge la ción; así eli mi na re mos po si bles
sor pre sas pos te rio res. La con ge la ción es un muy buen sis‐ 
te ma de con ser va ción, pe ro no es eterno.

8. Las en va sa do ras al va cío son muy ade cua das pa ra en va‐ 
sar los pro duc tos, ya sea en fres co o en co ci na do, pa ra
que su fran me nos por la ac ción del frío in ten so del con ge‐ 
la dor.

Res pec to a la com pra de pro duc tos en con ser va, ya sea
en bo tes, en la ta dos o con el sis te ma que sea, es muy im‐ 
por tan te con tem plar la fe cha de ca du ci dad o de con su mo
re co men da do de ca da en va se. Cuan do com pre mos pro‐ 
duc to y va ya mos a or de nar lo en la des pen sa, hay que ir
co lo can do más a ma no el pro duc to más an ti guo; de es te
mo do, no ten dre mos que an dar mi ran do ca da vez cuál de
los en va ses tie ne una ca du ci dad más pr óxi ma pa ra con su‐ 
mir lo an tes.

An tes de ad qui rir un bo te o una la ta, com prue ba que las
ta pas, en el ca so de los bo tes o fras cos, y las la tas no es tén
abom ba dos o pre sen ten gol pes o abo llo nes que ha yan
po di do pro vo car un de tri men to de la ca li dad en el pro‐ 
duc to.
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Las ver du ras o le gum bres co ci das en con ser va al na tu ral
pue den con ver tir se en un pi lar fun da men tal de nues tras
ela bo ra cio nes sin te ner que de di car les el tiem po de hi dra‐ 
ta ción y coc ción que re quie ren pa ra su con su mo.

Las le gum bres se cas son un ele men to fun da men tal de mi
des pen sa. Se con ser van con mu cha fa ci li dad y son un re‐ 
cur so sano y bá si co pa ra la ela bo ra ción de in nu me ra bles
pla tos en mi co ci na. Acos tum bro a com prar las en pa que‐ 
tes ce rra dos que me ga ran ti zan su per fec ta con ser va ción,
pe ro cuan do las com pro a gra nel, que tam bién caen a ve‐ 
ces, las me to en fras cos de cris tal bien ce rra dos en com‐ 
pa ñía de un par de dien tes de ajo y unas ho jas de lau rel.
Mi ma dre me di jo que así no crean bi chos, y así lo si go ha‐ 
cien do. No sé si el mé to do es tan bue no co mo me con ta‐ 
ron, pe ro la ver dad es que no se me han es tro pea do nun‐ 
ca las le gum bres se cas en ca sa y no he vis to nin gún bi cho
en mis fras cos.

Lle var un re gis tro del al ma ce na je de ali men tos en la ne‐ 
ve ra, en el con ge la dor o en la des pen sa te ayu da rá a que
siem pre ten gas eso que ha yas de ci di do te ner y no lo que
te pa rez ca que tie nes que te ner cuan do va yas a la com pra.

Si has de ci di do que tu re ser va de ver du ras en con ser va en
la des pen sa es de cua tro bo tes, apún ta lo en una lis ta:
«Ver du ras en con ser va: 4 bo tes», y cuan do gas tes uno de
ellos, apun ta en una lis ta de la com pra, aun que sea a una
o dos se ma nas vis ta: «1 bo te de ju días ver des», por ejem‐ 
plo, y así más o me nos con to do. Así, cuan do va yas a ha‐ 
cer la com pra, ya ten drás la mi tad de la lis ta he cha y más
fá cil men te acer ta rás.
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De pen dien do de don de va yas a ha cer la com pra, te doy
un par de con se jos que, por más que sean evi den tes, me
re sis to a ol vi dar. Si vas a vi si tar di fe ren tes pues tos en un
mer ca do, ve te pri me ro a aque llos don de ad quie res pro‐ 
duc tos que no su fran con la pér di da de frío: le gum bres se‐ 
cas, ce rea les, con ser vas… Des pués, las ver du ras y fru tas
fres cas, las car nes y pes ca dos fres cos y, por úl ti mo, los
pro duc tos con ge la dos. Así, los pro duc tos su fri rán me nos
por la pér di da de frío en el tra yec to a ca sa y su pos te rior
pro ce sa do. Re pi to, ya sé que sue na bá si co y ul tra co no ci‐ 
do, pe ro me sor pren de ver en los su per mer ca dos a la
gen te en la co la de la pes ca de ría con el ca rro va cío pa ra
ad qui rir un pro duc to que su fre mu chí si mo con la pér di da
de frío, y ver co mo los po bres bo que ro nes es tán des pués
una ho ra pa seán do se por la gran su per � cie a tem pe ra tu ra
am bien te co mo si na da… Las bol sas iso tér mi cas son un
buen com pa ñe ro pa ra ha cer la com pra de fres co, no so lo
pa ra los con ge la dos.

Un buen fon do de ne ve ra (y de con ge la dor) es fun da‐ 
men tal pa ra or ga ni zar el al ma ce na je de los ali men tos en
ca sa. Pa ra mí, es tá com pues to por to dos aque llos pro duc‐ 
tos bá si cos, re fri ge ra dos o con ge la dos, de los que no
quie ro pres cin dir nun ca. Que for man par te de las ela bo ra‐ 
cio nes que sue lo ha cer en ca sa. O aque llos que me pue‐ 
den sa car de un apu ro si vie nen fa mi lia o ami gos a co mer
a ca sa y no ten go tiem po de ha cer una com pra ex tra. Es
co mo el fon do de ar ma rio, pe ro lle va do a la ali men ta ción.
No se con for ma de unos ele men tos � jos, ca da uno en ca‐ 
sa de ter mi na cuál es el su yo, y tan to ele men tos fres cos co‐ 
mo pre pa ra cio nes pue den for mar par te de él.

En mi ca so, por ejem plo, no fal ta sal sa de to ma te, que ela‐ 
bo ro una vez al año y que ocu pa bue na par te de un ca jón


