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			Principalmente a mi madre por apoyarme incesantemente, por empujarme a siempre hacer las cosas lo mejor posible y por darme todo lo que tenía, 
que hoy por hoy, significa un mundo. Gracias.

			A Russel Conde por ser mi gran soporte y guía para catapultarme a 
seguir en esta mágica carrera, dándome la confianza para convertirme 
en chef y hacerlo bien.

			Y a todos ustedes que me siguen a través de televisión, 
redes sociales y visitan constantemente mis restaurantes. 
Sin su apoyo, nada de esto sería posible.
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			¡introducción y bienvenida!
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			Querido lector, te doy la bienvenida a mi primer libro de cocina y quiero felicitarte de antemano por haber tomado la decisión de aprender más sobre este bello arte que es el cocinar. Con cada página nos embarcaremos en una aventura que saciará tu apetito de conocimiento. Aprenderás, por supuesto, a preparar platillos suculentos, rápidos y beneficiosos para el cuerpo. Las recetas de este libro están inspiradas en los platos que cocino en mi restaurante Sabores by Chef James y en casa. Crecí en Venezuela y fue allí donde me enamoré de la comida latina. Mis raíces son multiculturales por lo tanto siento una enorme pasión por combinar técnicas y sabores latinos con ingredientes internacionales para crear platos sencillos pero para nada ordinarios. El resultado son platos pan latinos que tienen mi conocido factor ¡wow! Aprenderás a hacer platos sencillos y sofisticados que impresionarán a tu familia y a tus amigos, y a utilizar unas muy valiosas técnicas para preparar y cocinar alimentos que te servirán para el resto de tu vida. Bien seas principiante cocinando o tengas más experiencia, te prometo que te divertirás y te sorprenderás al ver cómo este libro te ayuda a disfrutar aún más de la cocina. Se dice que la cocina es el corazón del hogar y por eso hay que mantenerla latiendo con buenos sabores y aromas.

			Para un cocinero inexperto, el mundo culinario puede resultar intimidante —hasta complicado—, estresante e intenso pero la verdad es que no hay razón para temer. Con los avances de la modernidad, hoy en día cocinar resulta muy fácil: atrás quedaron esas imágenes donde cocinar era un trabajo pesado. Vivimos en una época donde los utensilios de cocina nos facilitan mucho el trabajo, una época donde, en la gran mayoría de los supermercados podemos encontrar una altísima variedad de ingredientes frescos y de buena calidad. Y donde ante cualquier duda, podemos consultar el Internet y las redes sociales para salir de ella.
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			A lo largo de mi carrera he tenido la oportunidad de viajar por el mundo y esto me ha permitido experimentar a través de la comida los países que visito. Constantemente busco probar platillos típicos sin importar que el restaurante sea reconocido o pequeño o incluso se trate de puestos de comida en la calle (que muchas veces resultan sorprendentes). Me gusta hacerme amigo de las personas del lugar para que me recomienden dónde comer y sigo sus recomendaciones al pie de la letra. Aunque muy pocas veces las recomendaciones no han sido tan buenas, la gran mayoría valieron 100 por ciento la pena. Te cuento que en bastantes ocasiones he comido mejor en un restaurante chiquito, casero e íntimo que en restaurantes más finos. Te estarás preguntado por qué te estoy comentando todo esto, y es sencillo: quiero que sepas que cocinar bien está al alcance de todos. No se necesita una gran cocina para hacerlo, sólo una buena actitud, ganas de pasarla bien y una chispa de creatividad.

			Y es que mi caso es una historia verídica de que si se quiere cocinar o lograr cualquier cosa que uno se proponga, sólo se necesitan ganas. Cuando llegué con mi madre a los Estados Unidos tenía tan sólo catorce añitos de edad y nuestros comienzos aquí, como los de cualquier inmigrante, fueron duros. Mi madre llegó a tener hasta cuatro trabajos para poder sacarnos adelante y yo, al ver sus esfuerzos, también decidí ayudarla trabajando desde pequeño. Aunque ya a esa temprana edad me interesaba en la cocina, no era prioridad puesto que mi primer objetivo durante estas épocas era estudiar y trabajar para echar pa’lante, como decimos los latinos.

			Vivíamos en una casa pequeña, y aunque la cocina era chica, siempre la utilizaba para preparar cosas sencillas. En esos días de mi adolescencia mi rutina era sencilla: colegio y luego trabajo. ¡Y sí que trabajé! Antes de convertirme en chef ejercí como vendedor de celulares en un puestico de un centro comercial; era tan joven que era ilegal para mí trabajar, pero me las ingenié y convencí al dueño de que me dejara hacerlo. Luego pasé a ser vendedor de vitaminas y al poco tiempo salté al mundo del telemarketing. Justo cuando pensé quedarme un tiempo ahí, se me dio la oportunidad de hacer comerciales en la radio y decidí saltar al mundo de la comunicación social. Paralelo a esto, estaba empezando mis estudios de química para convertirme en odontólogo (¿¡me imaginan ustedes de odontólogo!?), y justo cuando estaba en ello, finalizando mi ca-rrera, me di cuenta de que tenía una curiosidad grandísima por cocinar, así que decidí inscribirme en un instituto culinario, haciéndole caso a mi vocación y llama de chef.
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			Lo que ocurrió luego es sencillamente algo que todavía al sol de hoy, me sorprende mucho. Un par de años después de haberme graduado como chef y mientras trabajaba en la radio estaba haciendo unas entrevistas para cubrir un evento gastronómico, me invitaron a Telemundo para hablar del evento. Al llegar ahí, ocurrió un contratiempo y me dijeron que no iban a poder sacarme al aire. Justo cuando me estaba yendo, un productor me preguntó si yo soy en realidad un chef y que si podía cocinar. Ya habiendo terminando mis estudios culinarios, afirmé que sí lo era y me citó al día siguiente para una «entrevista» para ser el próximo chef de la cadena. Como tenía mucho trabajo, le confirmé que sí iría, pero sólo para salir del paso y terminar los quehaceres de aquel día. Siendo alguien responsable, al siguiente día no fui a la entrevista porque tenía que cumplir con mi trabajo y resultó que me llamó mi jefe y me dijo que tenía que ir a Telemundo porque tenía a un productor hostigándolo para que me dejara asistir. Para hacer la historia corta, les cuento que al llegar a Telemundo fui el único que se fue vestido de «entrevista» cuando en realidad lo que había que hacer era una prueba en la cocina. Me las terminé ingeniando y pidiendo prestados los utensilios a los otros chefs que habían ido, para poder participar en la prueba. Y con todo en contra, logré quedarme con la posición y ser ahora parte de sus hogares.

			De vez en cuando, me levanto y pienso en lo afortunado que soy al haber podido seguir mi sueño, y por sobre todas las otras cosas: poder cocinar para la gente. Sobre todo porque mi inclinación por la cocina comenzó de una manera en la cual yo no esperaba. Pero así nos sorprende la vida. Todo empezó con la ayuda de un vecino al que estimé mucho: el señor David. Y es que durante mi infancia en Venezuela, solía ir a jugar mucho en casa de mis vecinos, los hijos de este carismático personaje, tanto así que llegaba a veces a pasar más tiempo en su casa que en la mía. A las pocas visitas a su hogar, descubrí que el señor David era un chef excepcional y que a pesar de que a sus hijos no les gustaba comer las delicias que él preparaba, a mí me encantaban. Esto fue algo que nos unió mucho, él encontró alguien que disfrutaba tanto de su comida como él, y yo descubrí una nueva pasión a una temprana edad de mi vida. Se podría decir que con él se inicia este gusto por cocinar, y a tal punto que todavía recuerdo el primer platillo que preparé con él. Se trataba de «perlitas a la andaluza», un pescado bastante pequeño que preparábamos frito. Yo me sentía como todo un chef pasando los pescaditos por el proceso del empanizado y de ahí a la freidora. Recuerdo que eran tan pequeños que los podíamos comer con todo y espinas, y el sabor... increíble. Todas estas experiencias fueron creando dentro de mí ese deseo de convertirme en chef.

			
				
					está bien cometer errores y aprender de ellos

					[image: ]

				


			Habiendo vivido todo esto, siempre me han sorprendido las razones por las cuales muchas personas no se han animado a cocinar. Y claro, las hay de todo tipo y colores, desde la falta de tiempo hasta el común «yo no sirvo para eso», y en mi opinión no hay nada más equivocado que estos argumentos. Por eso, desde que empecé mis estudios culinarios me propuse como misión hacer de la cocina algo más accesible, ameno y natural para todo el mundo. Este afán me llevó a simplificar la manera en la cual explico la cocina, haciéndola fácil de entender sin importar la experiencia que tengas. Mi manera de ver la cocina es muy directa: mientras más simple la explicación, mejores los resultados. Y pronto te darás cuenta de ello en casa. Verás que la cocina es más que preparar recetas; la cocina es una filosofía. Un poquito más de esto, un poquito menos de aquello. Son decisiones que te vendrán naturalmente mientras cocines y desarrolles tu propia filosofía del cocinar.

			Mi primera intención con este libro es hablar el idioma que mejor hablo, el idioma que todo el mundo entiende. Me refiero al idioma de la comida. Y mi segunda motivación para escribir este libro es la de llevar el concepto de cocinar sin complicaciones —que practico diariamente en mis programas de cocina— a tu hogar. Te llevaré poco a poco de la mano, enseñándote sobre qué ingredientes usar y cómo comprarlos, cuáles son los utensilios necesarios en cada cocina y cómo preparar en casa platillos espectaculares de manera sencilla, como si fueras un chef profesional. Entre recetas y consejos también te confesaré experiencias personales acerca de cómo llegué a cocinar. Además aprenderás varios de mis secretos para cocinar que te serán muy útiles en casa, y sobre una que otra «metida de pata», como decimos en mi país, que me ha sucedido mientras cocino, para que te des cuenta de que está bien cometer errores y aprender de ellos. Después de todo, el primer ingrediente que debe haber en cada receta para que tenga el factor ¡wow! del que tanto hablo en la televisión, es la diversión, seguida de la pasión.

			He incluido también en el libro habilidades esenciales y sencillas que te harán la vida mucho más simple en la cocina. Aprenderás destrezas básicas con el cuchillo que te serán muy útiles a la hora de deshacerte de la grasa de algunos cortes de carne sin sacrificar sabor ni textura. Del mismo modo, hablaré de las técnicas básicas de cocción y cómo utilizarlas para maximizar el tiempo. No podemos dejar a un lado lo importarte que es encontrar los ingredientes de calidad que elevarán el sabor de todo lo que prepares. Por eso también dediqué una sección a los ingredientes que puedes comprar según la temporada, los beneficios de comprar orgánico, cómo elegir cortes de carne según el platillo que vas a preparar y hasta a reconocer el pescado fresco.
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			En cuanto a la selección de recetas, he añadido en su gran mayoría platillos que son rápidos de preparar, pero que no sacrifican sabor, para que puedas cocinar rico y sin gastar mucho tiempo. También encontrarás recetas nutritivas que le sumarán a tu cuerpo en vez de restarle. Es importante que sepas que no importa el tamaño de tu cocina, he incluido consejos que te ayudarán a preparar recetas de forma alternativa con los utensilios que tengas disponibles en tu hogar, para que aproveches al máximo lo que posees. En algún momento, cuando estaba recién llegado a los Estados Unidos, me tocó cocinar en una de las cocinas más pequeñas que he visto en mi vida, así que te digo por experiencia que si sigues mis instrucciones podrás cocinar muy bien desde tu cocina. Y no podía dejar este libro sin incluir algunos de mis cócteles favoritos, que avivarán el ambiente de cualquier reunión o evento que decidas tener en casa. Si bien dije anteriormente que la cocina es el corazón de un hogar, debemos tener las habilidades y cócteles para animarlo.

			Por último, escribí este libro para armarte con las habilidades básicas que necesitas para cocinar. Luego de haber ido a la escuela a instruirme en cocina y de haber abierto restaurantes, he logrado resumir algunos de mis conocimientos más importantes para hacer de la cocina algo muy fácil. Quiero que te sientas con confianza de poder probar algo nuevo y espontáneo en la cocina. A la vez, quiero que tengas los conocimientos para tomar tus propias decisiones y que puedas recomendar a tus seres queridos acerca de dónde comprar, qué ingredientes utilizar y cómo prepararlos. Busco entusiasmarte a que conozcas un poco más de este maravilloso mundo, para que siempre puedas hacer de algunos ingredientes ordinarios, platillos extraordinarios, comidas completas y deliciosas. Deseo inspirarte para que le tengas confianza a la comida casera. Para que puedas ir a un restaurante, ver los ingredientes y preparar una mejor versión de ese platillo favorito que te encanta. Para animarte a consentirte por medio de un exquisito plato que pudiste preparar en pocos minutos. ¡Eso es lo que busco! ¡Eso es lo lindo y emocionante de la cocina! Juntos derrumbaremos lo que te intimide de la cocina, y pronto te darás cuenta de que eres capaz de cocinar cualquier cosa que te propongas.

		

	
		
			el corazón del hogar: la cocina
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			Prepárate para hacer de tu cocina un lugar donde cada vez te sentirás más a gusto. Debo empezar diciéndote que la cocina es un área de libertad absoluta, así que debes tratarla como tal. En este espacio sagrado de tu hogar puedes hacer lo que quieras porque las únicas reglas fijas en cuanto a mezclar sabores, texturas y aromas las ponen tú y tu paladar.

			El primer paso que todos debemos dar antes de empezar a crear suculentas recetas es asegurarnos de que la cocina está óptima para empezar a prepararlas. No hay nada peor que ir a la cocina para saciar un antojo y darte cuenta de que no tienes los ingredientes que necesitas para preparar lo que quieres. ¡No se lo deseo a nadie! Aparte de que luego terminas yendo con hambre al supermercado, compras más de lo que necesitas y pierdes valioso tiempo que no tienes. Por eso, cada día me gusta asegurarme de que mi cocina esté equipada al 100 por ciento, con todos los ingredientes necesarios.

			Ahora, cuando hablo de equipar la cocina de casa para ti, me refiero a una sencilla pero necesaria lista de ingredientes y utensilios que debes tener a mano en todo momento para cocinar platos deliciosos y sin mucho esfuerzo. De esta manera evitarás quedarte con antojos. Y no te preocupes porque son fáciles de conseguir, muy útiles y, lo más importante, no son muy costosos.
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			lista básica de ingredientes

			Aceite de oliva: Probablemente el ingrediente más esencial de esta lista. Le llamo el «todo en uno» de la cocina porque puedes aliñar, adobar, saltear, asar, freír y emulsionar, para nombrar algunas de las múltiples cosas que puedes hacer con él. Te recomiendo que lo compres en su versión extra virgen, o extra virgen orgánico, para obtener un mejor sabor y menos químicos.

			Ajo: Esencial para dar un toquecito extra de sabor a las comidas. Puedes comprarlo fresco o ya picado en trocitos y envasado. Yo te recomiendo que lo compres siempre fresco. Si el ajo está sin pelar, debe guardarse fuera de la nevera, en cambio si está pelado, debe refrigerarse para que se conserve mejor.

			Cebolla: Un ingrediente muy popular debido a su versatilidad y usos en diferentes platos. Siempre es bueno tener cebolla roja y amarilla en casa puesto que cada una nos brinda diferentes beneficios. La cebolla roja tiene un toque picosito cuando está cruda; sin embargo, cuando se cocina se suaviza un poco. Por eso, este tipo de cebolla en particular es muy usado en México para las salsas. En cambio, la cebolla amarilla carece de un sabor fuerte cuando está cruda, y una vez cocida, desprende un sabor muy suave. Esto la convierte en un ingrediente muy utilizado en Perú y Ecuador para los ceviches. Cuando la compres, asegúrate de que esté firme y, al igual que el ajo, sólo guárdala en la nevera si ya le has quitado la piel.

			Chiles: De mis ingredientes favoritos en esta tierra: coloridos, aromáticos, con mucho sabor y ese picante característico que despierta tus sentidos. Desde chiquito me gusta el picante, por eso considero que el chile es necesario en cualquier cocina. Hay dos tipos de chile: el fresco y el seco. Los chiles frescos son de color brillante y piel lisa, mientras que los chiles frescos son aquellos que se dejan deshidratar y madurar por más tiempo, algo que los hace adquirir una piel arrugada y gusto distinto. Los más populares entre los chiles frescos son el chile serrano, el chile jalapeño y el chile piquín, que como su nombre lo indica es uno de los chiles más picantes que existen. En cuanto a los chiles secos, podemos encontrar el chile chipotle, el chile de árbol y el chile guajillo.

			Debido a su sabor picosito, son ideales para añadir a sopas, salsas, guisos o para acompañar carnes. Pueden también ser muy picantes, así que úsalos con precaución.

			Tomate: El ingrediente base de una infinidad de salsas, guisos e incluso bebidas, como el popular Bloody Mary. Lo puedes conseguir fresco o en lata. Cortado o ya hecho puré. El tomate fresco dura más cuando está refrigerado, sólo asegúrate de no dejarlo mucho tiempo en la nevera porque el frío aplaca su sabor.

			Aguacate: Uno de mis ingredientes favoritos debido a su sabor neutro y cremosidad. Existen varios tipos de aguacate, siendo el Hass el más popular. A la hora de elegir, asegúrate de que la piel ceda al momento de presionarla suavemente con el dedo, para reconocer si está maduro. En el caso de que no lo esté, mantenlo fuera de la nevera para acelerar la maduración.

			Hierbas aromáticas: Existe una gran cantidad de hierbas aromáticas; sin embargo, las esenciales que debes tener siempre a mano en casa son cilantro, perejil, albahaca, romero y orégano. Con el tiempo irás expandiendo la cantidad de hierbas aromáticas que desearás tener en casa, pero mientras llegas a ese punto, estas cinco serán suficientes:
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					Cilantro: Se hará imprescindible en tu cocina por su utilidad a la hora de sazonar salsas, sopas y guisos. Los tallos suelen tener un sabor un poco más fuerte que las hojas, aunque en mi caso el cilantro me gusta tanto que uso ambos. Ten cuidado porque a veces puede venir un poco arenoso, así que lávalo bien antes de usarlo.

					Perejil: Cuando se trata de agregar un sabor fresco, el perejil de verdad que se luce. Puedes usarlo para cocinar o como aderezo en tus platillos. Su vibrante color le da pinceladas verdes a los platos, algo que sin duda ayuda a la hora de crear una bonita presentación.

					Albahaca: Ideal para repotenciar el sabor de ensaladas, aderezos y algunas salsas. Se junta muy bien con el tomate y queda de maravilla en sopas y guisos. Te recomiendo que sólo uses las hojas de la albahaca porque el tallo puede tener un sabor demasiado fuerte.

					Romero: Aromático, colorido y de potente sabor, el romero es una gran adición para los frijoles, el pollo y los estofados. Fíjate que las hojas no estén amarillas ni que se desprendan fácilmente. Si lo refrigeras, el romero puede durar de 3 a 5 días fresco.

					Orégano: Una de las hierbas más versátiles en la cocina, puede ser utilizado para realzar el sabor de todo tipo de carnes. También se puede agregar fresco a las pastas y pizzas y, por si fuera poco, además da un toque especial a las sopas y caldos. Puedes agregar una ramita de orégano a una botella de aceite o vinagre para aromatizarlos, y luego utilizarlos para aderezar.

			

			Páprika ahumada: Le dará un sabor más potente y ahumado a tus comidas. Se usa para adobar cortes de carne y también en sopas y consomés. La puedes encontrar en sabores dulces, agridulces y picantes aunque en realidad ninguna picante pica demasiado.

			Sal: ¡Nunca puede faltar en casa! Será tu mejor alidada para repotenciar los sabores de tus comidas, pero debes usarla siempre con moderación. Agrega muy poco de ella y pasará desapercibida, pero si agregas demasiado arruinarás el sabor de cualquier plato. También el uso de la sal depende de tus papilas gustativas, y es que hay quienes prefieren los platos más salados que otros. Por eso, cada vez que veas el uso de sal en mis recetas, úsala a tu gusto al menos que diga una cantidad específica. Hay muchas variaciones, pero yo prefiero la sal marina, la sal kósher y la sal gris. Ten cuidado con la sal regular porque esta tiende a ser alta en yodo y tiene un final amargo.

			Pimienta: Es la compañera más fiel de la sal y se usa principalmente para condimentar carnes, verduras, guisados y sopas. Es preferible comprarla en granos y triturarla con un molinillo o triturador justo en el momento en que se va a usar, para que mantenga su mejor sabor. Sin embargo, también puedes adquirirla ya molida para ahorrarte un poco de tiempo. Al igual que la sal, el uso de la pimienta depende mucho del gusto de quién esté cocinando. Por eso, cuando la veas en mis recetas, úsala a tu gusto al menos que la receta diga una cantidad específica.

			utensilios de cocina

			Ahora que ya tienes una idea de los ingredientes básicos que deben estar presentes en tu cocina, pasemos a explorar los utensilios que te ahorrarán tiempo y harán de tu vida en este espacio algo más fácil.

			Procesador de alimentos: No hemos podido inventar la máquina del tiempo, pero un procesador es lo mejor que tendrás para ahorrar tiempo preparando alimentos. El procesador más básico te ayudará a cortar, mezclar y hacer puré de manera rápida y efectiva, así que debes hacerle un espacio en tu cocina.

			Conjunto de cuchillos: Los mejores amigos de un chef en la cocina son sus cuchillos. Un buen conjunto puede ahorrarte tiempo y esfuerzo a la hora de preparar comida. No es necesario que tengas todas las variedades de cuchillos, con un buen cuchillo de chef (de unas 10 a 12 pulgadas de hoja) de acero forjado, un cuchillo de cocina (de unas 2,5 a 3 pulgadas) y un cuchillo de sierra (de unas 6 pulgadas), tendrás lo necesario para preparar una gran cantidad de recetas en casa. También te recomiendo invertir en una piedra para afilar cuchillos. Esta te ayudará a tenerlos siempre en estado óptimo para cocinar. Ojo: no afiles el cuchillo de sierra con esta piedra ya que le echarás a perder la hojilla.

			Sartenes antiadherentes: Te recomiendo que inviertas un poco de dinero para comprar buenos sartenes. Es preferible que te duren por bastante tiempo y no estarlos cambiando constantemente. El sartén ideal debe tener una plancha de hierro gruesa, pesada y una buena capa antiadherente. No hay nada más frustrante que la omelette perfecta se te deshaga porque se quedó pegada en el sartén. El mango debería sentirse cómodo y es mejor si es a prueba de horno. Vale la pena tener de diferentes tamaños: uno pequeño ideal para comidas individuales, otro mediano y uno grande para cuando tengas visitas. Te recomiendo que te fijes en que estén libres de ácido perfluorooctanoico —o PFOA, por su siglas en inglés—, para garantizar una cocción más saludable para el organismo, ya que así se evita la ingesta de elementos dañinos para la salud. También debes acordarte siempre de usar cucharas de madera cuando cocines en ellos, para protegerlos.

			Tabla para picar: Las hay de plástico y de madera y son esenciales para que puedas cortar carnes y vegetales. Si tu presupuesto lo permite, te recomiendo que compres una de madera debido a que, si la cuidas bien, te durará toda la vida. Es importante tener dos tablas: una para cortes crudos de carne y otra para vegetales.
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			Ollas: No importa de qué tamaño sea tu cocina, debes guardar un espacio para las ollas. Al igual que los sartenes, conviene tener de diferentes tamaños, pero sin duda debes incluir una olla muy grande ya que esta te puede ahorrar tiempo cuando quieras cocinar grandes cantidades de comida.

			Moldes para hornear: Hornear es una buena alternativa para cocinar más saludablemente y evitar frituras. Por eso estos moldes son necesarios en toda cocina. Los puedes utilizar para hornear galletas, pasteles e incluso pavos gigantes para el Día de Acción de Gracias.

			Pinzas: Unas buenas pinzas pueden ahorrarte muchos errores y quemaduras. Te dan un mejor control a la hora de manejar los alimentos en la parrilla y, por su puesto, ¡te ayudarán a servir mis sabrosas recetas!

			Cuchara y tenedor de madera: Luego de haber invertido en buenos sartenes y ollas, debes tener utensilios que no te los echen a perder. Por eso es importante tener cucharas y tenedores de madera: estos no son conductores de calor y además son delicados con tus sartenes y ollas.

			Mortero: Uno de los utensilios que más me gusta de la cocina ya que es usado para extraer el sabor de una infinidad de ingredientes como el ajo, la albahaca y el aguacate, para mencionara algunos. Son muy fáciles y divertidos de usar y también se prestan para crear nuevas combinaciones y probar sabores.

			Escurridor: Muy útiles para lavar frutas, vegetales y para escurrir pasta. Hoy en día se encuentran escurridores muy bonitos, así que también le darán un toque estético a tu cocina.

			Rallador: Hay una gran variedad de ellos, adquiere el que más te guste. Debes asegurarte de que sea de buena calidad para que se mantenga afilado por bastante tiempo y puedas rallar sin esfuerzo desde quesos hasta chocolates.

			Pelador: Este utensilio se ganará rápidamente tu cariño en la cocina. Procura uno que tenga un buen mango para que sea cómodo de sujetar. Te ahorrará tiempo, energía y frustraciones.

			
				
					El único factor determinante que afectará el resultado de tus platillos es la pasión con la que los hagas. 
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			consejos para aprovechar al máximo el espacio de tu cocina

			¡Haz de tu cocina un mundo! Es una de las frases que más digo en mi programa de televisión y a los chef de mis restaurantes. Se las digo para ayudarlos a apasionarse más por lo bello que es cocinar, y espero que tengan el mismo efecto contigo en casa.

			Creo que todos desearíamos poder cocinar en una cocina grande, cómoda y con mucho espacio para movernos de lado a lado sin problemas. Y es que quién no ha soñado con esas cocinas increíbles que se ven en los programas de televisión donde todo aparece mágicamente listo: la nevera es un portal inmenso que puede enfriar cualquier cosa y los hornos son volcanes capaces de cocinar en minutos. En mi caso, desde niño siempre soñé con poder cocinar en una cocina así y fue una de las cosas que me motivaron a convertirme en chef.

			Sin embargo, hoy en día tener una cocina espaciosa es un lujo más que una norma y tampoco es una necesidad para poder preparar platos excelentes de manera rápida y efectiva. Yo, de hecho, no tengo una cocina muy grande en casa, pero me las ingenié para hacer que se sienta más espaciosa y cómoda cuando cocino. El truco está en el orden y en incluir cosas que hagan de ella un lugar en el que te guste estar. Mi cocina es simple pero bonita, se ve sencilla pero tiene gran capacidad. Trato de poner colores que me gusten y que complementen todo en este espacio. Aunque esto te pueda parecer un detalle no muy necesario, a mí me ayuda a inspirarme a cocinar. Y replicar esto en tu casa te ayudará a sentirte como todo un chef en tu cocina.

			He cocinado en diferentes tipos de cocina durante toda mi carrera y les puedo decir con seguridad que no importa el tamaño de donde se cocine. El único factor determinante que afectará el resultado de tus platillos es la pasión con la que los hagas. Así que prepárate para hacer de tu cocina, grande o pequeña, un lugar ameno donde podrán fluir de manera rápida los sabores, aromas y texturas. He aquí algunos consejos:

			
					Mantén tu cocina ordenada: El orden debe estar presente en todo tipo de cocinas, pero sobre todo en las cocinas pequeñas, para no desaprovechar los espacios. Es muy importante que mantengas en un mismo lugar los utensilios que se usan juntos. Igualmente, te recomiendo que ordenes tu cocina por importancia, es decir, coloca al alcance de tu mano las cosas que más utilices y deja las que no guardadas en los gabinetes superiores. También puedes colocar los utensilios que más usas en las gavetas o gabinetes que estén más cerca del lavaplatos. De esta manera harás más eficiente el proceso de ordenar después de lavar.

					Etiqueta tus gavetas: Si te la pasas constantemente haciendo mil cosas y estás falto de tiempo al igual que yo, este consejo te será muy útil. Etiquetar las gavetas te ahorrará valioso tiempo cuando tengas que buscar las cosas que necesites. Y además evitarás desordenar otras cosas, lo que te ayudará a mantener el orden en tu cocina. Yo, por lo general, etiqueto más que todo las gavetas donde guardo los ingredientes porque me ayuda a organizar más rápido la compra del mercado. Sin embargo, también conozco gente a la que le gusta etiquetar todo, así que más bien depende de tus necesidades.

					Cestas de almacenamiento: Son una bendición pues te ayudan a maximizar el espacio en tu cocina atribuyendo un lugar determinado a alimentos que normalmente vienen sueltos. ¡Esto te ayuda a dar orden! Las puedes colocar en los entrepaños de las gavetas inferiores y te servirán para almacenar alimentos enlatados, cajas de pastas y cereales.

					No te olvides del espacio vertical: Si no tienes espacio horizontal, hay que usar el vertical. Puedes colocar barras con ganchos en tus paredes que, además de ayudarte a aprovechar el espacio, también le darán un toque decorativo a tu cocina. Utiliza las barras para colocar accesorios extraíbles como el papel toalla y las pinzas. Y si buscas un poco más de comodidad, hoy en día puedes encontrar en cualquier ferretería lo que necesitas para crear sencillas repisas verticales. Estas te permitirán almacenar ollas y otros utensilios. De esta manera no tendrás que estarte agachando cada vez que quieras usar una olla. ¡Créanme que a la larga ayuda!

					Ordena en forma de torre: Otra manera de utilizar el espacio vertical es almacenando tus platos y recipientes plásticos en forma de torre. No parece mucho, pero poco a poco los centímetros que te ahorras suman y te ayudan a tener tu cocina bien ordenada.

					Maximiza el gabinete: Parte de hacer de tu cocina pequeña algo más espacioso es crear sitios para guardar accesorios donde nunca te imaginaste. Sácale un mayor provecho a los gabinetes usando la parte interna de las puertas para añadir un colgante de metal que te permitirá almacenar cosas pequeñas. Pero ¡ojo!, no pongas objetos de mucho peso porque podrías dañar la puerta. A mí me gusta tener aquí lo que utilizo para sazonar las recetas, como sal, pimienta y un poquito de adobo. Así, cada vez que tengo que agregar algo, lo encuentro fácilmente.

					Almacena inteligentemente: ¡Este tip hará maravillas por tu cocina! Muchos de los alimentos vienen en aparatosas cajas que quitan demasiado espacio. Existe una solución muy sencilla: antes de almacenarlos, deshazte de los empaques y coloca sólo la comida; si es necesario, colócalos dentro de una bolsa hermética para mantener la frescura. De esta manera no perderás espacio que necesitas con las cajas de los empaques, sino que lo usarás inteligentemente para que sólo sea ocupado por los alimentos. El té, los cereales y las pastas son ejemplos de alimentos que podrías guardar sin la caja del empaque. Sólo asegúrate de anotar en la bolsa donde vienen la fecha de caducidad de los mismos.

					Adquiere accesorios de múltiples usos: Una manera muy inteligente de ganar centímetros en la cocina es comprando algunos de estos ingeniosos utensilios. Por ejemplo, una vajilla versátil que puedes usar para el diario y para las visitas te ahorrará bastante espacio. Puedes hacer lo mismo comprando sacacorchos y abrelatas multiusos. También puedes comprar una taza con diferentes tipos de medidas para que puedas medir todo lo que necesites. El mismo principio aplica para las cucharadas. Compra una que te permita hacer todas tu medidas con un solo utensilio, así ahorrarás valioso espacio.

					La nevera: Utiliza cajas de plástico transparente para ordenarla y organiza sus secciones de acuerdo a los ingredientes que estés almacenando. Deja siempre la puerta para colocar recipientes altos como los de las bebidas y salsas. Te recomiendo también que coloques las carnes y los embutidos en la parte más baja de la nevera y dentro de un recipiente, para evitar que algo se derrame y que tu nevera termine hecha un desastre. Es importante que coloques las frutas y verduras dentro de los cajones de la misma para proteger sus hojas y sus pieles del frío. Por último, procura ordenar los ingredientes según su caducidad: los más prontos a vencer deben estar delante mientras que los que tienen más tiempo para consumirse pueden estar atrás.

					Decoración: Otro truco para «agrandar» tu cocina y hacer que te sientas mejor en ella es utilizar colores neutros y lisos. Se sabe que estos, al igual que la luz natural, dan a los espacios reducidos la impresión de más amplitud. Si tu cocina es azul, tampoco se trata de que te pongas a redecorarla por completo, pero sí trata de buscar la forma de crear un espacio de paz y calidez, un lugar donde te sientas a gusto durante las horas que te lleve preparar tus platillos preferidos.

			

			Algunos consejos te funcionarán mejor que otros dependiendo de las características de tu cocina. No es necesario que los uses todos, lo importante es que vayas descubriendo cuáles funcionan y se adaptan mejor a tu estilo. Con el paso del tiempo te darás cuenta de que desarrollarás tus propios métodos para «ampliar» tu cocina y que estarás moviéndote a través de ella sin problemas, disfrutando de lo sabroso que es cocinar.

		

	
		
			
				
					...la cocina es un área de libertad absoluta, así que debes tratarla como tal.

					[image: ]

				


		

	
		
			
				[image: ]
			

		

	
		
			
				[image: ]
			

			encaminándote a grandes sabores
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			A lo largo de mi carrera he cometido una infinidad de errores en la cocina, tanto así que si los listara todos en este libro no me alcanzarían las páginas. Claramente estoy exagerando, pero mi punto es que cualquiera, incluso lo más grandes chefs, cometen errores.

			Recuerdo que en uno de mis primeros capítulos de televisión en vivo estaba terminando de sacar unos vegetales del horno mientras hablaba ante la cámara del rico aroma que estos emitían. En un descuido, apoyé la bandeja caliente sobre mi muñeca, lo cual ocasionó que me quemara. Sin embargo, para mantener el programa andando no exclamé ni un gemido de dolor y seguí cocinando como si nada. Siempre que recuerdo esto me causa risa, pero aprendí mi lección y espero no volver a cometer ese error. Otra historia graciosa que me ocurrió fue sacando unas bananas del horno. Sin querer, le puse más temperatura de la necesaria al horno, y cuando las saqué ¡eran carbones! Todos nos reímos en el programa y es que de esto se tratan la cocina y la televisión en vivo: de pasarla bien y divertirse. Así que cada vez que cometas un error piensa que 1) podría ser peor —podrías estar en un programa de televisión en vivo— y 2) ¡la ventaja de la cocina es que siempre se puede volver a empezar!

			Si no has adivinado todavía, en esta sección te hablaré de todo lo que necesitas saber para llegar a grandes sabores. Empezaremos aprendiendo los errores más comunes, que incluso experimentados chefs cometen. Luego te llevaré de la mano para aprender las habilidades básicas que necesitas para manejar un cuchillo, las técnicas básicas de cocción y cómo desenvolverte a la hora de comprar ingredientes. Todo este recorrido te será muy útil para pasar el menor tiempo haciendo tareas de cocina, sin sacrificar el sabor y la calidad de tus recetas.

			errores más comunes en la cocina

			La mejor manera de quitarte el miedo o rechazo a la cocina es mentalizarte a que está bien cometer errores. ¡Todos los cometemos y de ellos aprendemos! Ahora, sí quiero ayudarte a que los cometas lo menos posible para que no pierdas tiempo rehaciendo recetas y platillos. Por eso he preparado una lista sobre los errores más comunes que ocurren en una cocina. Esto lo he recopilado de mi experiencia personal, tanto como chef como cliente en restaurantes e incluso en mi propia casa y en la televisión.

			
					No leer la receta completa: Una receta no debe gobernarte en la cocina, pero sí debes prestar atención a ella para asegurarte de que no cometerás errores graves. Lo peor que te puede pasar es que, por el afán de cocinar rápido, te saltes un paso que afecte el resultado final. Luego te toca o hacerla otra vez —cuestión que te hace perder más tiempo— o comer algo no apetitoso ¡Y a nadie le gusta eso! Mis recetas te ayudarán a que tus platillos tengan el factor ¡wow!, pero también siéntete libre de darle tu toque a cada uno. Sólo así irás desarrollando tu estilo en la cocina y aprenderás las combinaciones que más les gusten a ti y a tu familia.

					No probar los platos: Aunque parezca mentira, uno de los errores más comunes entre las personas que cocinan en casa es no probar los platos. Esto es igual a ir manejando a ciegas porque no hay manera de saber cómo está quedando el platillo hasta que ya está en la mesa, y una vez ahí es muy tarde para corregir cualquier error. Afortunadamente, este es un error muy sencillo de corregir. Sólo debes probar la comida a medida que la vayas preparando. Mi recomendación es que lo hagas en varias partes de la elaboración para que puedas ir ajustando el sabor según tus gustos. En mi restaurante siempre le digo a mis cocineros que deben probar absolutamente todo porque no todos los tomates saben igual, no todas las sopas saben igual, incluso después de preparadas, las comidas cambian de sabor conforme pasan los días. ¡En una cocina se debe probar TODO constantemente!

			

			
				
					¡la ventaja de la cocina es que siempre se puede volver a empezar!
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					No medir los ingredientes: Por practicidad y conveniencia, muchas veces hacemos las cosas, como decimos en mi país, al ojo por ciento, lo que significa que calculamos con la mirada la cantidad de lo que colocamos en las recetas. Esto no tiene nada de malo si ya tienes cierta experiencia en la cocina. No obstante, si estás empezando a cocinar sí te recomiendo que te apegues a las cantidades que indica la receta. Sobre todo si te encuentras haciendo una receta de repostería, debes tomarte el tiempo para medir bien los ingredientes. Aquí en particular un error puede hacer que tu pastel no crezca o que quede con una textura no deseada. Además, en la cocina este pequeño error es el responsable de que las comidas no tengan un sabor vibrante y que pasen por sosas. O peor aún, que estés preparando comida para 4 personas y, por no medir la cantidad de ingredientes, alguien se quede sin comer. Esto sencillamente no puede pasar en ninguna cocina hispana, porque como dice el dicho: «Es mejor que sobre a que haga falta».
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					Usar productos de baja calidad: ¡Nunca ha sido más cierto el dicho de que lo barato sale caro! Aquí vale la pena gastar un poquito más que comprar barato, así que ¡no te dejes engañar! Trata de conseguir siempre los mejores ingredientes en el supermercado. Estos deben estar en óptimas condiciones para que tus recetas tengan ese delicioso factor ¡wow! Si sientes que un ingrediente no está bien para cocinar es mejor no utilizarlo para que no eche a perder el sabor de tu receta. Te sorprendería saber las cantidad de veces que veo un plato muy bonito y apetitoso, pero que en el momento de probarlo me doy cuenta de que los ingredientes que utilizaron no estaban en su punto, lo cual baja mucho la calidad de la receta. Te recomiendo que te tomes tu tiempo para elegir los ingredientes, de manera que cuando te toque cocinarlos estén en su punto y no pierdas tu tiempo haciendo varios viajes al supermercado. Recuerda que conforme un vegetal se despega de la mata, este empieza a deteriorarse y a perder sus cualidades y propiedades, así que mientras más fresco esté, mejor.

					Cocinar todo a fuego alto: Sea por falta de tiempo o por impaciencia, muchas personas tienden a cocinar todo con fuego alto, bajo la impresión de que mientras más alta la temperatura, más rápida la cocción de los alimentos. Sin embargo, cocinar a fuego alto es una técnica que debe ser usada para cosas que lo requieren, como es el caso de sellar cortes de carne, verduras y frutas. Ahora, el cocinar todo a fuego alto puede ser contraproducente. Entre las desventajas está que el fuego alto es bueno para cocinar las partes exteriores del alimento pero no el centro, lo que ocasiona que el ingrediente no quede cocido en su totalidad, sin mencionar que el fuego alto también incrementa la posibilidad de que los alimentos se queden pegados al sartén. Por estas razones, la próxima vez que tengas que cocinar, fíjate si la receta requiere de fuego alto.

					Freír varios alimentos al mismo tiempo: Es fácil caer en la tentación de llenar todo el espacio de la freidora para freír los alimentos porque pensamos que estamos ahorrando tiempo. Sin embargo, esto en realidad hace que los alimentos se tarden más en freír y hasta corres el riesgo de que algunos queden crudos o mal cocidos. También puede que estos no desarrollen una textura crocante en la parte de afuera, que siempre es lo que buscamos al freír. Recuerdo que hace tiempo, trabajando para un banquete, por falta de tiempo decidí llenar a tope la freidora para preparar calamares fritos. Esto bajó la temperatura del aceite y los calamares no quedaron con la textura adecuada. Así, aprendí por las malas que no se debe cometer este error. Al contrario de esto, te recomiendo que vayas friendo los alimentos en pequeñas cantidades. Esto ayudará a que los alimentos tengan la cocción adecuada y estarás usando más eficientemente el aceite y la freidora.

					¡Cuidado con la sal!: Otro de los errores más comunes en la cocina casera es no calcular bien la cantidad de sal que se pone a los platillos. Este punto es muy delicado porque la sal juega un factor importantísimo en el sabor de las comidas. Y es que la sal no se utiliza con el simple fin de «salar las comidas», la utilizamos para realzar o potenciar el sabor de nuestras recetas, por eso incluso en postres y recetas de pastelería también podemos encontrarla. Aquí lo recomendable es agregar sal en pequeñas cantidades, de manera que puedas ir ajustando a medida que vas cocinando. Es mucho más fácil arreglar un plato falto de sal que uno con exceso de la misma. Ahora bien, también hay maneras de salvar un plato en el cual se te fue la mano. En el caso de guisos, salsas o sopas, puedes agregar trozos de papa cruda con piel y esperar a que esta se cocine para retirarla. La papa absorberá el exceso de sal. Si le agregaste mucha sal a unos vegetales, siempre puedes retirarla colocándolos bajo un chorro de agua. Y en el caso de algunos aliños o vinagretas, prueba agregando un poquito de orégano. Un tip para ayudarte a controlar la sal que agregas a tus recetas es tratar siempre de añadir la sal desde arriba, colocando la mano a la altura de la cabeza. Esto hace que la sal se distribuya mejor por toda la superficie de los alimentos, para evitar tener unos bocados salados y otros bocados sin sal.

					Pasarse del tiempo de cocción: Hiciste todo a la perfección en la preparación de la receta y ahora todo se está cocinando. Te sientes bien, sabes que dentro de poco estarás disfrutando de un delicioso platillo. De pronto te distraes con el teléfono y se te olvida que ya debes apagar el fuego para que la comida quede en su punto espectacular y, así de fácil, esta distracción te costó todos tus esfuerzos. Evita este garrafal error sencillamente prestándole un poco de atención al tiempo. En los restaurantes usamos cronómetros con campanitas pero tú puedes usar tu celular, ya que hoy en día todos tienen cronómetro y alarma. Haz uso de esto para recordarte cuándo debes sacar la comida del calor. Te ahorrará mucho tiempo y decepciones.

					No lavarse las manos: Cada vez que vayas a manipular alimentos debes asegurarte de que tus manos estén limpias. Hago mucho énfasis en esto en mi restaurante, y es que las manos alojan muchos gérmenes que pueden fácilmente traspasarse a las comidas e incluso afectar la salud de quien los come. Así como un cirujano se lava las manos antes de operar a un paciente, tú también debes hacerlo en casa antes de cocinar.

					No lavar los alimentos antes de consumirlos: Al igual que las manos, debemos lavar bien todos los alimentos antes de consumirlos. Recuerda que muchos de ellos viajan largas distancias y son manipulados por mucha gente antes de llegar al supermercado. Todo este trato hace que los alimentos tengan gérmenes y pesticidas que no quieres que formen parte de tus comidas. Busca lavarlos antes de usarlos y no cuando los vayas a almacenar o guardar en el refrigerador, pues de hacerlo así, acortas la vida de muchos vegetales.

			

			cómo picar ingredientes como una estrella

			Los cuchillos son los mejores amigos de un chef en la cocina. Para mí no existe nada más relajante que el sonido de un cuchillo cortando ingredientes sobre una tabla de picar. De pequeño me gustaba ver a mi mamá picar ingredientes y escuchar los diferentes sonidos que estos hacían. Hay algo en el movimiento y la repetición constante
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			cocina con menos grasa sin que el sabor te delate
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					Una manera rápida y fácil de ahorrar calorías en tus comidas es deshaciéndote de la grasa que está a simple viste en los cortes de carne. Toma un cuchillo afilado y con cuidado separa la carne magra de la grasa. Si estás comiendo pollo o pavo, asegúrate de retirar la piel antes de cocinar.

					Otra técnica que puedes aplicar es utilizar especias frescas para sazonar los alimentos. Las especias son bajas en contenido calórico; sin embargo, dan mucho sabor a la comida sin tanto esfuerzo ni tiempo. Nadie extrañará la grasa de una buena pechuga de pollo o pedazo de carne si están bien sazonados.

					Para dorar pollo, carne o pescado sin tantas calorías, debes sazonar la pieza con aceite de oliva, sal y pimienta en un plato hondo antes de cocinarla. Luego de que la hayas sazonado uniformemente, puedes llevarla al sartén. De esta manera estarás consiguiendo que el exceso de aceite quede en el plato y no en el sartén, donde es absorbido nuevamente por la comida. Es una técnica sencilla que te ayudará a mantener la balanza de peso donde quieres.

					Para reducir calorías también debes saber utilizar agentes espesantes más saludables. Los agentes espesantes son ingredientes que se añaden para aumentar la densidad sin tener mucho impacto en el sabor. Los hay a base de almidones, como la harina, y a base de proteína, como la yema de huevo. Los agentes espesantes pueden ser muy importantes en ciertas recetas como salsas, guisos y purés, y si son usados correctamente mejoran considerablemente la presentación y textura de la comida. Verdaderamente pueden ayudar a que tus platillos tenga el factor ¡wow! Sin embargo, algunos de ellos como la beurre manié (harina con mantequilla) y la crema de leche pueden aportar demasiadas calorías. Una alternativa para sustituir la mantequilla como espesante es usando fécula de maíz para salsas, guisos y sopas. Tiene mucha menos grasa que la mantequilla, lo cual te permite ahorrar calorías, y funciona bien para espesar. Otra manera de utilizar espesantes más sanamente es sustituyendo la harina por avena licuada. La avena tiene más fibra y proteína que la harina, lo cual te ayudará a saciar el hambre por más tiempo.

					Más adelante me extenderé un poco acerca de las diferentes maneras de cocinar los alimentos, pero de antemano te digo que para mantener tus recetas más saludables debes optar por cocinar a la parrilla, al vapor o al horno en vez de freír los alimentos en un sartén. Un pollo rostizado o un pescado al horno pueden ser tan deliciosos como sus alternativas fritas. No te engañes, toda comida queda bien a la parrilla. Cuando digo esto no me refiero a las parrillas que tenemos afuera de casa con carbón o gas, me refiero al método de cocción que involucra una fuente de calor alta debajo de los alimentos, lo cual hace que estos queden tostaditos en los bordes. Lo único que debemos observar aquí es no utilizar fuego muy alto ya que podríamos cocinar demasiado el alimento por fuera y dejarlo crudo por dentro.

			

			diferentes maneras de cocinar

			
			
				Cocción a presión: Si eres de los que cocina para dos o tres días seguidos, este método es para ti. Cocinar a presión te permitirá preparar grandes cantidades de comida de manera rápida, sana y efectiva. Aquí, como dice mi madre, vale la pena mencionar lo obvio: lo primero que debes tener en la cocina para usar esta técnica es una olla a presión. Este útil utensilio hace que la temperatura de ebullición aumente por encima de los 100°C o 212°F, causando que la presión adentro de ella suba, haciéndola más alta que la presión atmosférica. Es por esta alta presión y temperatura que los alimentos se cocinan de manera más rápida.

			


			
			
			
			
				
					
					
				


			
			
					Cocción al grill o parrilla: ¡Es ideal para la gente que vive en constante apuro como yo! Muy popular para cocinar cortes de carne roja y blanca debido a su rapidez y conveniencia. Se utiliza una plancha de metal o parrilla sobre una fuente de calor consistente como carbón, fuego o un estufa eléctrica. Este método de cocción requiere de muy poca preparación puesto que sólo debes untar el alimento con aceite para que no se pegue a la superficie donde cocinas. También, además de ser rápido, es uno de los métodos más sanos para cocinar ya que no agrega calorías extra, como se hace cuando se fríen las cosas. Es importante saber que el sabor se lo pones tú adobando las carnes con lo que más te guste, como sal, pimienta o hierbas aromáticas. Y si estás muy corto de tiempo, te recomiendo que cortes las proteínas a lo largo, de manera que queden muy finitas para que se cocinen más rápido. Con esta técnica, fácilmente podrás cocinar cuatro pechugas de pollo finitas en lo que te habría tomado cocinar una. Aparte, al rebanar las proteínas en rebanadas finitas también estás ayudando a que estas queden tostaditas, un detalle que le aportará una textura muy apetitosa a tus platillos.

					Cocción lenta en olla: Al contrario de la olla de presión, la olla de cocción lenta está diseñada para cocinar a muy baja temperatura por períodos prolongados de tiempo, usualmente entre 4 y 12 horas. Este tipo de ollas tiene un dispositivo que genera calor mediante la electricidad, lo que permite controlar la temperatura de manera sorprendente.

			


            
					Cocción al vapor: ¡Uno de los métodos más fascinantes de la cocina! Tal y como su nombre lo indica, consiste en cocer el alimento con el vapor que genera un líquido en ebullición o, en palabras más comunes, un líquido hirviendo. Para realizar este método de manera fácil y rápida, existen unas ollas especiales con hervidor doble cuya parte superior tiene agujeros grandes que dejan que pase el vapor para cocinar. Aquí debes prestar especial atención a no cocinar con demasiado vapor ni dejar que los ingredientes entren en contacto con el agua para que no afectes la textura de los mismos pues a nadie le gusta comer vegetales o carnes aguadas.

			


            
	Freír: Los pecados más deliciosos de la cocina son los alimentos fritos. Este método da a las comidas esa textura crocante que nos encanta; sin embargo aporta muchas calorías a los alimentos mientras se cocinan. Freír es uno de los métodos más fáciles y rápidos para cocinar aunque, si te descuidas, podrías cometer errores que pueden echar a perder el alimento y, con él, hacerte perder tiempo.

			



			
				[image: ]
			

			
			
					Cocción al horno: El horno es uno de los aparatos de cocina que te dará más satisfacciones como chef. Básicamente hay dos maneras muy diferentes de utilizarlo: para asar o para gratinar. Para asar alimentos utilizaremos el horno por un tiempo prolongado y a una temperatura promedio de unos 375°F. Esta cocción lenta te recompensará con un sabor espectacular que no puede obtenerse de ninguna otra manera. El calor seco del horno hace que las carnes se sellen rápidamente, dejando los jugos de las mismas atrapados en su interior. El resultado final es verdaderamente una utopía en tu boca, con una carne doradita por fuera y jugosa por dentro.
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					Pochar o escalfar: Este es un método de cocción delicado que toma un poco de paciencia y práctica, pero que sin duda vale la pena aprender. Consiste en cocer lentamente los alimentos sumergiéndolos en líquidos que se encuentran por debajo del punto de ebullición. Digo líquidos porque no necesariamente tiene que ser agua, también puedes utilizar líquidos aromatizados con hierbas y especias, vino, jugo de frutas o una combinación de ellos. Todos ellos aportarán sabor a la hora de escalfar.

			



			cómo comprar como un chef

			
			
			
			cómo elegir frutas y vegetales frescos
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			frutas y vegetales según la temporada

			
			
			
			
			
				
					
					
				


			
			
			
			comprando frutas y vegetales orgánicos

			
			
			
				
					
					
				


			
			
			
			
					El apio

					El melocotón

					La fresa

					El arándano azul (blueberry)

					La manzana

					El durazno

					El pimiento

					La espinaca

					La cereza

					La col rizada

					La papa

					La uva
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					La cebolla

					El aguacate

					El maíz amarillo

					La piña

					El mango

					Los petipuás (o guisantes pequeños)

					El kiwi

					El repollo

					La berenjena

					El melón

					La sandía

					El espárrago

			

			
			cómo elegir carnes y pescado frescos

			
			
	Carne de res: Para elegir carne fresca debes confiar en tus sentidos: visión, olfato y tacto. Un pedazo de carne fresco debe tener un color rojo vibrante de manera uniforme en toda su extensión. Fíjate si hay decoloración porque es un síntoma de mal manejo de la carne o mala refrigeración. Otro punto al que debes estar atento es el residuo de sangre. Trata de comprar carne que no tenga mucho residuo. Del mismo modo, debes prestar atención al color de la grasa. Esta debe ser blanca, cremosa y no amarillenta. Su olor no debe ser agrio ni descompuesto.

			


            
	Pollo y pavo: Del mismo modo que la carne de res, conviene comprar estos cortes en lugares establecidos, con tu carnicero de confianza. Lo primero que te saltará a la vista cuando estés eligiendo pollo o pavo es el color de la piel. Esta debe ser blanca o amarillo pálido, húmeda, sin decoloraciones ni manchas. Al momento de comprar pechugas, estas deben tener aspecto redondeado. Un factor clave que debes recordar es fijarte que no tengan demasiada grasa entre la piel y la carne.

			


            
	Pescado: A la hora de elegir pescado, lo primero que debes hacer es fijarte en el color de los ojos. Estos deben ser trasparentes y brillantes. Si los notas opacos, no está fresco. Si el pescado ya está cortado y no le puedes ver los ojos, hay otras formas de determinar si está fresco; el más importante es que si el pescado está fresco debería oler a mar. El olor fuerte a pescado suele denotar que no está fresco. Otra característica de un pescado fresco es que debería lucir húmedo y brillante, tal como si recién lo hubieran sacado del agua. Si puedes manipularlo, presiónalo levemente con tus dedos y fíjate si luego de hacerle presión vuelve a su forma original. Si el pescado se queda hundido, esto es un síntoma de que no está fresco.

			


            
					Cerdo: El cerdo es el animal al que más y mejor provecho se le saca porque se pueden preparar platillos exquisitos con casi todas sus partes. Nuevamente, aquí el color de la carne nos dirá qué tan fresco es el cerdo y si ha sido muy maltratado. Asegúrate de que presente un color rosado pálido, jamás marrón. Al igual que la carne de res, la grasa debe lucir cremosa y firme. No compres cerdos de piel gruesa o con pelos.

	Cordero: Cuanto más joven y fresco es el cordero, menos es el adobo que necesita, puesto que la carne de cordero se caracteriza por ser tierna y sabrosa. El olor del cordero fresco es suave y su color debe ser rosa. Aquí también verás que la grasa debe ser blanca y firme. Su preparación más popular es al horno, donde debes calcular 15 minutos de horno por cada libra.
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			comprando carnes orgánicas y pescado salvaje
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