

TRUCOS Y ATAJOS EN LA COCINA

Mi objetivo es hacerte la cocina más sencilla y accesible, porque ya lidiamos con suficientes complicaciones en el día a día, ¿verdad? Vamos a convertirla en un espacio de disfrute, lleno de color y de simplicidad.

Aquí te comparto trucos prácticos y pequeños atajos que no solo son fáciles de aplicar, sino que harán que cocinar sea más eficiente y placentero.

Disfruta

Por muy saludable que sea un plato, nunca pierdas de vista el placer. La cocina siempre ha sido un espacio para la unión, para compartir y disfrutar. Creo que eso siempre tiene que estar presente, ya sea en el momento de la compra, mientras se prepara el plato o en el primer mordisco que le des. Cuando te gusta lo que estás cocinando, eso se refleja en el resultado y seguro que repetirás.

Mise en place, limpieza y orden

Soy virgo, pero no siempre he sido muy ordenada. Recuerdo que mi madre me regañaba cuando cocinaba en su casa y lo dejaba todo a la vista y sin recoger. He aprendido que una buena mise en place antes de empezar es clave para ahorrar tiempo, fluir mejor y evitar terminar en medio de un caos. Imagina el espacio como un pequeño restaurante, donde todo tiene su lugar y función.


[image: Cocina luminosa con encimera de madera, fogones, utensilios en botes, especias ordenadas y ollas sobre la placa. Tabla redonda colgada en la pared.]

Céntrate en la temporalidad

Lo digo siempre, pero comer de temporada es una de las formas más fáciles de empezar a comer sostenible y coherente. Guíate por la temporada de las verduras y frutas y ya tendrás mucho ganado. Todo sabe mejor y es más bonito cuando lo consumes en su momento justo. Un poco como la vida misma.

Cuchillo afilado

No subestimes el poder de un cuchillo bien afilado. Estuve asesorando a un restaurante unos meses para probar nuevas recetas y un chef me dijo que, más allá de la marca del cuchillo, lo más importante (y obvio quizás) es que esté afilado. Ya sea para cortar un tomate (sí, mejor con un cuchillo de sierra) o una berenjena, tener el cuchillo en buen estado te facilitará la tarea y hará que cocinar sea más seguro y eficiente. No bromeo cuando digo que el corte de ciertas verduras puede cambiar un plato.

Guíate por tu instinto

Obviamente la idea es aprender algunos trucos para ganar en confianza y evolucionar, pero la cocina es mucho más que seguir recetas al pie de la letra. Es importante dejar espacio para la intuición, el gusto personal y la improvisación. Confía en tu instinto y no tengas miedo de experimentar o cambiar lo que no te convenza. Algo que me funciona es cerrar los ojos y pensar en lo que me apetece o lo que me dice mi cabecita que combina. Nunca falla.

Colores, siempre colores

Hace unos años, di un taller a niños de ocho años en la escuela de mis hijos. Estaba un poco nerviosa porque no es fácil entretener a los niños y al mismo tiempo explicarles algo sin caer en lo obvio, pero logré centrar el taller en lo que más me apasiona: el color. Cocinar con una paleta de colores vibrantes no solo es visualmente atractivo, sino que te ayuda a incluir una variedad de nutrientes en tu alimentación. Color es vida, es energía y es temporada.

¿Qué buscas de la receta?

Algo que a mí me ha ayudado mucho es preguntarme qué espero del plato antes de empezar a cocinar. ¿Buscas algo reconfortante? ¿Algo fresco y ligero? ¿Algo crujiente y ácido? Esta pequeña reflexión te ayudará a decidir mejor qué preparar y cómo abordar cada receta. Saber lo que quieres te permite cocinar con más propósito e intención, y, por lo tanto, con más sentido.

Prueba y error

Nada como entrar en la cocina y probar. No tengas miedo de equivocarte. Este es un lugar para aprender y cada error es una oportunidad para mejorar. No siempre saldrá perfecto a la primera, pero con cada intento ganarás confianza y aprenderás a afinar los detalles, y en especial aprenderás sobre lo que te gusta a ti.

No te compliques

Recuerda que la misión de este libro es enseñarte que no hace falta complicarse en la cocina para conseguir un plato resultón. Con unas alubias, tomates cherry asados y una salsa de yogur puedes preparar un plato muy rico. Busca sabores y texturas diferentes y piensa que menos es más. Eso sí, siempre con ingredientes de calidad.


[image: Persona cortando hinojo con una mandolina sobre una tabla de madera, junto a un tarro de sal, un bol y verduras frescas al fondo.]
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La sal importa, y mucho

Un buen uso de la sal es clave para que un plato tenga el equilibrio perfecto de sabor; puede incluso transformarlo. Es importante el tipo de sal y saber cuándo añadirla. No temas probar y ajustar, pero siempre con moderación.

Toque final

Un pequeño extra puede transformar un plato: un chorrito de aceite de oliva, unas hierbas frescas, un poco de ralladura de limón... Es ese toque final que eleva todo.


[image: Lista de la compra manuscrita sobre la encimera, junto a varios cuchillos, un rallador y unas tijeras con mango rojo.]

Un microplane y una mandolina

Estos dos utensilios (mi mandolina favorita es la de la marca Benriner) serán tus mejores amigos si quieres cortar mejor y en menos tiempo, por ejemplo para rallar ajo o cortar láminas homogéneas de calabacín. No son caros y, sinceramente, marcarán un antes y después en tu día a día.

One pot

Las recetas one pot son y serán tu aliado en la cocina si lo que quieres es algo sencillo que, sobre todo, requiera menos utensilios y ensucie menos. El concepto es fácil: usar solo una bandeja, una olla o una sartén para menos lío.

Más sabor

Si necesitas que tu plato tenga más sabor, piensa en ingredientes como concentrado de tomate, tomates semisecos, salsa tamari (salsa de soja sin gluten) o miso, por ejemplo. Este tipo de alimentos te aportará más profundidad de sabor de forma natural y rápida.

Marinadas y encurtidos

Las marinadas sencillas y los encurtidos rápidos te pueden ayudar a sacar más sabor a ciertos alimentos, además de aportar un

Efecto Maillard


Usa UN procesador de alimentos


Tuesta frutos secos y especias


Usa caldos en lugar de agua


Corta los ingredientes de MANERA uniforme


Salsas y aliños que te salvan la vida


Congela ingredientes básicos


Organiza tu despensa


Planifica menús semanales





ÍNDICE DE RECETAS

TENGO 10 MINUTOS

Ensalada de tomates, higos, alubias blancas, manchego y almendras

Porridge de miso con mermelada de arándanos

Yogur, espinacas, huevo y aceite picante

Ensalada de lentejas, pera asada, achicoria roja, burrata y dukkah

Melón cantalupo, aceitunas gordal, alubias y calabacín

Pepino al estilo Logan

Carpaccio de coliflor, parmesano y aceite de za’atar

Tu nuevo sándwich favorito

Ensalada La Gilda

Desayuno con yogur, plátano, cúrcuma y tahini

Ensalada de hinojo, naranja, cebolla morada y eneldo 

Burrata, tomate rallado, alcaparras, alubias y kale crujiente

Crema verde

Ensalada de zanahorias râpées

Gazpacho con feta y lima

Yogur, hierbas, alubias, alcachofas y eneldo

Ensalada de lechuga, apio, manzana, comté y mostaza

TENGO 20 MINUTOS

Overnight oats de calabacín y chocolate

Fórmula para compotas

Dhal exprés

Alubias blancas, pesto de kale y huevo 

Rösti de patata

Tacos de shitake con queso y guacamole

Arroz verde con huevo frito

Hummus con berenjena caramelizada, garbanzos crujientes y miel

Brócoli, salsa de anacardos y curry, cebollino y lima

Salsa de tahini, huevo cocido, pepino y feta

Pasta con miso, aceitunas, tomate y burrata

Pimientos rojos asados, ricota y garbanzos salteados

Tofu cremoso con espinacas 

Crema de tomate de maman

Ensalada de quinoa, acelgas, perejil, eneldo, granada y feta

Las judías de maman

TENGO 30 MINUTOS

Los mejores pancakes sin gluten ni plátano

Crema de zanahoria y alubias estilo thai

Labneh, coliflor asada, lima, pasas y coco tostado

Crema de coliflor, coco y maíz 

Guiso «vacianevera»

Curry de garbanzos con zanahorias asadas y yogur

Crêpes verdes al estilo de un Croque Monsieur

Polenta con espinacas a la catalana

Falafels con salsa de tahini

Cubitos de patata, huevo y pesto

Frittata de patatas, espárragos y feta

Gajos de boniato, tofu crumble, salsa de miso y cilantro

ONE POT

Bandeja de garbanzos y coliflor al horno, za’atar y pepino

Untable de no-atún

Pollo, romero, mostaza y espinacas

Calabacín, tomate, garbanzos y feta

Alubias con puerros, parmesano y croutons

Pasta al limón con calabacín

Curry fácil de garbanzos, tomates cherry y espinacas

Ragú de lentejas, portobellos y tomates semisecos 

Bandeja de boniato, shitake, granada y garbanzos

Pasta con calabaza, mascarpone y lima

Alubias shakshuka

Pasta con salchicha e hinojo

Alubias putanesca con feta caramelizado

Patatas al horno, alubias, cilantro y salsa verde

SALSAS SALVAVIDAS

Vinagreta básica

Feta verde

Salsa de miso

Aceite de hierbas frescas

Kétchup casero

Tahini ranch

Vinagreta de dátil y naranja

Fórmula pesto

Salsa para noodles

Salsa verde

Salsa de anacardos y curry

EXTRAS QUE LO CAMBIAN TODO

Cebolla encurtida

Dukkah

Feta caramelizado

Aceite picante crujiente

Tomates cherry confitados

Limones en conserva

Za’atar y aceite de za’atar

Tofu crumble

Mantequilla de miso

Mix de almendras laminadas y sésamo

Chili croutons

SUCRÉE

Mousse de chocolate y tahini

Fresas y crema inglesa vegana

Albaricoques, miel, romero y queso mató

Cookies de chocolate

Cheesecake rápido

Trufas de cacahuete y chocolate

Mi cake de plátano sin azúcar

Manzanas asadas con caramelo de tahini y miso

Banana split, pero mejor




ÍNDICE ALFABÉTICO DE RECETAS POR CATEGORÍAS

DESAYUNOS

Desayuno con yogur, plátano, cúrcuma y tahini

Fórmula para compotas

Los mejores pancakes sin gluten ni plátano

Overnight oats de calabacín y chocolate

Porridge de miso con mermelada de arándanos

PLATOS PRINCIPALES

Alubias blancas, pesto de kale y huevo

Alubias con puerros, parmesano y croutons

Alubias putanesca con feta caramelizado

Alubias shakshuka

Arroz verde con huevo frito

Bandeja de boniato, shitake, granada y garbanzos

Bandeja de garbanzos y coliflor al horno, za’atar y pepino

Brócoli, salsa de anacardos y curry, cebollino y lima

Burrata, tomate rallado, alcaparras, alubias y kale crujiente

Calabacín, tomate, garbanzos y feta

Carpaccio de coliflor, parmesano y aceite de za’atar

Crema de coliflor, coco y maíz

Crema de tomate de maman

Crema de zanahoria y alubias estilo thai

Crema verde

Crêpes verdes al estilo de un Croque Monsieur

Cubitos de patata, huevo y pesto

Curry de garbanzos con zanahorias asadas y yogur

Curry fácil de garbanzos, tomates cherry y espinacas

Dhal exprés

Ensalada de hinojo, naranja, cebolla morada y eneldo

Ensalada de lechuga, apio, manzana, comté y mostaza

Ensalada de lentejas, pera asada, achicoria roja, burrata y dukkah

Ensalada de quinoa, acelgas, perejil, eneldo, granada y feta

Ensalada de tomates, higos, alubias blancas, manchego y almendras

Ensalada de zanahorias râpées

Ensalada La Gilda

Falafels con salsa de tahini

Frittata de patatas, espárragos y feta

Gajos de boniato, tofu crumble, salsa de miso y cilantro

Gazpacho con feta y lima

Guiso «vacianevera»

Hummus con berenjena caramelizada, garbanzos crujientes y miel

Labneh, coliflor asada, lima, pasas y coco tostado

Las judías de maman

Melón cantalupo, aceitunas gordal, alubias y calabacín

Pasta al limón con calabacín

Pasta con calabaza, mascarpone y lima

Pasta con miso, aceitunas, tomate y burrata

Pasta con salchicha e hinojo

Patatas al horno, alubias, cilantro y salsa verde

Pepino al estilo Logan

Pimientos rojos asados, ricota y garbanzos salteados

Polenta con espinacas a la catalana

Pollo, romero, mostaza y espinacas

Ragú de lentejas, portobellos y tomates semisecos

Rösti de patata

Salsa de tahini, huevo cocido, pepino y feta

Tacos de shitake con queso y guacamole

Tofu cremoso con espinacas

Tu nuevo sándwich favorito

Untable de no-atún

Yogur, espinacas, huevo y aceite picante

Yogur, hierbas, alubias, alcachofas y eneldo

POSTRES

Albaricoques, miel, romero y queso mató

Banana split, pero mejor

Cheesecake rápido

Cookies de chocolate

Fresas y crema inglesa vegana

Manzanas asadas con caramelo de tahini y miso

Mi cake de plátano sin azúcar

Mousse de chocolate y tahini

Trufas de cacahuete y chocolate

SALSAS

Aceite de hierbas frescas

Feta verde

Fórmula pesto

Kétchup casero

Salsa de anacardos y curry

Salsa de miso

Salsa para noodles

Salsa verde

Tahini ranch

Vinagreta básica

Vinagreta de dátil y naranja

EXTRAS

Aceite picante crujiente

Cebolla encurtida

Chili croutons

Dukkah

Feta caramelizado

Limones en conserva

Mantequilla de miso

Mix de almendras laminadas y sésamo

Tofu crumble

Tomates cherry confitados

Za’atar y aceite de za’atar


[image: Bol blanco manchado de crema naranja, con una cuchara metálica apoyada en su interior sobre una superficie clara.]
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