
		
			AGRADECIMIENTOS

			Sonrío cada vez que pienso cómo empezó todo esto… mi familia y mis amigos bromeando durante años con que debía apuntarme al casting de MasterChef. Todos ellos estaban seguros de que me seleccionarían y de que ganaría. Yo los escuchaba y me entraba la risa, pensaba que era algo imposible, inalcanzable. Pero hay algo bonito en esa historia, porque ellos veían en mí cosas que yo aún no estaba preparado para ver. Mientras tanto, siempre encontraba excusas para no apuntarme: la familia, el trabajo, el tiempo… Pero la principal era que realmente pensaba que ya no tenía la posibilidad de trabajar en lo que amaba.

			Siempre me he sentido una persona muy afortunada. Desde niño me había apasionado el fútbol y terminó convirtiéndose en mi profesión. Aunque no fue fácil, sobre todo por las malditas lesiones de rodilla, lo disfruté al máximo. Era mi sueño desde pequeño y lo había cumplido. Cuando esa parte de mi vida terminó, intenté adaptarme a una nueva y conseguí ser plenamente feliz otra vez. Con mi familia ya construyéndose y sin tiempo para parar y formarme en la cocina, pensaba que lo correcto era seguir adelante y renunciar a mi siguiente sueño: ser cocinero. ¿Cómo podía ser tan iluso de pensar que por segunda vez podría dedicarme a lo que me apasionaba?

			Por supuesto me equivocaba, el destino me tenía guardada la experiencia más increíble de mi vida. Al final hice caso a Cris, mi mujer, y me apunté al casting… el resto ya lo conocéis. Durante todo este tiempo ha habido momentos difíciles y días muy duros, pero he tenido la suerte de sentirme muy fuerte para pelearlo hasta el final. Esas fuerzas las he sacado de mis experiencias previas, muchas relacionadas con el deporte, pero también de las que he vivido con las personas que me han acompañado estos meses.
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			Gracias a los jueces por señalarme siempre dónde estaban los fallos que yo no veía. Gracias a mis compañeros por hacer que me sintiera querido, valorado y escuchado cuando me pedían opinión y consejo. Gracias a todas las personas del equipo que día tras día me trataban con cariño y con las que nos fuimos explicando nuestras vidas entre abrazos, risas y alguna que otra lágrima. Gracias a Raka y Catia, por cuidarnos como madres en ausencia de las nuestras. Gracias a «no sé quién» por guardarme una última sorpresa: AMIGOS DE VERDAD. Me llevo algunas personas para el resto de mi vida, eso sí que no me lo esperaba. Mucho menos dentro de una competición tan exigente como la de este programa en el que luchamos unos contra otros.

			He tenido la gran suerte de estar abrazado a un AMIGO esperando a que los jueces dijeran el nombre del ganador. Un amigo del que he aprendido mucho de cocina y al que he enseñado un poco de la vida, es lo que tiene sacarle veinte años a un chaval que cocina como los ángeles. Me abrazó después de escuchar mi nombre y a pesar de su dolor me dijo unas palabras preciosas al oído. Detrás de todo este enorme aprendizaje en los fogones y de cientos de páginas de libros había dos personas luchando con deportividad y respeto. Ojalá este gesto de un chico de diecinueve años sirva como ejemplo de cómo debemos enfrentarnos no solamente a una competición, sino a la vida.

			Gracias a mis padres, a mis hermanos, a Cris y a las niñas, por empujarme a perseguir este sueño cuando yo no me atrevía.

			Gracias, Álex, por compartir conmigo el momento más emocionante de mi nueva vida.
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			MASTERCHEF 11

			En esta undécima edición, el talent show culinario producido por RTVE en colaboración con Shine Iberia se ha convertido en la experiencia gastronómica televisiva por excelencia: han cocinado el doble de aspirantes, la competitividad ha sido máxima y los participantes se han enfrentado al mayor número de pruebas de la historia del programa.
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			Nueva mecánica

			De 70.000 cocineros amateurs que acudieron de todas las regiones de España para presentarse al concurso, solo sesenta fueron los seleccionados para convertirse en aspirantes y poder competir así por el deseado delantal blanco.

			Se han emitido dos programas semanales con dos únicas pruebas, en vez de las tres habituales. La primera entrega de la semana ha consistido en dos retos en el plató, uno de ellos eliminatorio; y, la segunda, en una prueba en exteriores y otra eliminatoria en el plató. Tras los veredictos de los jueces, cada semana hemos visto cómo dos de los aspirantes decían adiós al programa.
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			Los desafíos más exigentes en sitios de ensueño

			Los aspirantes se han enfrentado a toda clase de retos: preparar un delivery gourmet, desenvolverse con técnicas de conservación ancestrales, competir en la carrera de la ternera o la batalla de la miel, cocinar toda clase de platos internacionales, presentar un bocata sin pan y hasta realizar un árbol de cacao completamente de chocolate.

			Una vez por semana, aspirantes, chefs y espectadores han recorrido el país en busca de los lugares más asombrosos y los mejores productos de nuestra geografía. Los platos de los concursantes se han servido en el claustro de la catedral de Toledo, en las profundidades del Oceanogràfic de Valencia, en las nevadas pistas andorranas del sector Grau Roig de la estación de Grandvalira, en el último espectáculo del Circo de los Horrores, en una residencia de mayores y en Cuenca, Capital Española de la Gastronomía 2023.
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			Las estrellas invitadas

			Conocidos rostros de la televisión han visitado las cocinas de MasterChef, como el artista internacional y jurado de Cover Night, Miguel Bosé o la presentadora Toñi Moreno. También regresaron reputados chefs, amigos del programa y casi todos los ganadores de los distintos formatos del talent show y sus concursantes más queridos: Miki Nadal, Juanma Castaño, Carlos Latre, Mercedes Milá, Tamara Falcó, Anabel Alonso, Bibiana Fernández, Boris Izaguirre, Mario Vaquerizo, La Terremoto de Alcorcón, Terelu Campos, Carmina Barrios, María Escoté, Raquel Sánchez Silva, Isabelle Junot, Ruth Lorenzo, Raquel Meroño, Lorena Castell, Belén López y María Lo, junto con algunos compañeros de la edición anterior —MasterChef 10—.
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			Del fútbol a la cocina con esfuerzo y dedicación

			A pesar del trabajo constante de los aspirantes, MasterChef es un concurso y solo uno de ellos puede convertirse en ganador.

			En esta edición ha sido el zaragozano Eneko el merecidísimo vencedor. Además de por su buen hacer y su notable evolución, ha destacado en numerosas ocasiones a lo largo de todo el programa, siendo premiado con un stage en el Restaurant ABaC de Barcelona por su «Apionabo y curry verde», y con una cena en Atrio Restaurante por sus «Costillas, pollo tandoori y pollo teriyaki». Saltó a la final al ejercer de manera impecable como doble capitán en la prueba de exteriores del programa 24.

			Haber sido jugador profesional de fútbol de los dieciocho a los treinta y uno años, le ha dotado de herramientas que ha sabido poner en práctica en los fogones y que, en definitiva, le han ayudado a obtener el primer premio de esta edición, que consiste en cien mil euros, el trofeo del programa y la posibilidad de publicar su propio libro de recetas. Además de un «Máster en Cocina, Técnica y Producto» en la prestigiosa Facultad de Ciencias Gastronómicas Basque Culinary Center, de San Sebastián.

			Trabajador, perfeccionista y creativo, ha sido un compañero muy querido por el resto de aspirantes del programa y al que todos han acudido cuando necesitaban apoyo y consejo. Además, Eneko es un apasionado de la cocina asiática y eso se refleja en sus platos, ya que envuelve de aromas y sabores típicos procedentes de ese continente, recetas tradicionales de nuestra tierra. Su toque original y la detallada ejecución de sus platos han sido los puntos fuertes que más han apreciado los jueces para otorgarle el gran galardón del programa. El duelo final lo mantuvo con Álex, con quien tiene una gran amistad. Ambos se alegraron mucho de haber llegado tan lejos de la mano de un amigo.
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			Álex, segundo clasificado

			Por su parte Álex, barcelonés de diecinueve años, es estudiante de cocina. Ya había participado en la cuarta edición de MasterChef Junior, donde quedó en el cuarto puesto. Desde entonces cocinar se ha convertido en su gran pasión y sueña con montar su propio restaurante.

			Álex ha sido uno de los concursantes que más ha destacado durante el programa, teniendo visión de futuro y pudiendo anticiparse a todo lo que pasaba en las cocinas. Por ser el mejor en una de las pruebas, recibió como recompensa una cena en el restaurante Raíces, de Carlos Maldonado, de quien es fiel admirador. Como finalista ha conseguido un «Máster en Pastelería y Cocina dulce», en el Basque Culinary Center, por lo que podrá seguir formándose y acercarse aún más a su sueño.
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			Lluis, tercer clasificado

			El tercer finalista, Lluis tiene 27 años y es de La Coruña. Desde pequeño le ha gustado sumergirse en los libros de cocina tradicional catalana de su madre. Aunque estudió Derecho y trabaja como modelo, se presentó al concurso para poder enfocar su vida profesional 100 % a la cocina.

			Se define como competitivo, ambicioso y despierto, de aprendizaje rápido. Ocupa su tiempo libre haciendo escapadas a la naturaleza y practicando deporte. Su chef favorito es Dabiz Muñoz, pero también se define como fan de Jordi Cruz, tanto en su faceta de juez como de cocinero.

			Por haber obtenido esta tercera posición, tendrá la oportunidad de hacer un «Curso de Especialización» de ocho semanas de duración también en el Basque Culinary Center.
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			PRIMEROS
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				FALCES

				
					
							100 g de guisantes lágrima

							100 ml de salsa de soja

							8 espárragos blancos

							1 calabacín

							1 romanescu

							Azúcar

							Hielo

							AOVE

							Sal

					

				

				
					Pelar los espárragos, cortar las yemas y reservar. Cocer los tallos en abundante agua con sal y azúcar. Una vez cocidos los tallos triturarlos con aceite de oliva en hilo fino hasta conseguir la textura deseada. Colar y rectificar de sal. Reservar.

					Cortar el tallo del romanescu en forma rectangular y cocer en abundante agua con sal. Una vez tenga una cocción previa —no completa—, secar y marcar en una sartén con aceite de oliva a fuego alto. Cuando la parte exterior del tallo esté dorada, añadir la soja y bajar el fuego, girar constantemente durante 10 minutos por todas sus caras para que la soja forme una costra caramelizada alrededor. Retirar del fuego y cortar en láminas a modo de tataki. Reservar.

					Cocer el resto de las verduras por separado respetando sus diferentes puntos de cocción: las yemas de los espárragos, los guisantes, las puntas del romanescu y el calabacín cortado en rodajas muy finas. Reservar en agua con hielo para cortar la cocción y preservar el dente vegetal.

					Aliñar las yemas de los espárragos, los guisantes y el romanescu con aceite de oliva y sal. Reservar. Saltear el calabacín en la sartén donde hemos marcado el tallo del romanescu para aprovechar esos restos de soja. Reservar.

					Para terminar

					Poner una base de la crema de espárragos. Disponer el tataki del tallo del romanescu, lámina sobre lámina, en el centro del plato.

					Apoyar 3 yemas de espárrago en vertical para crear volumen. Colocar el resto de los ingredientes: los guisantes, el resto del romanescu y el calabacín.

					Para finalizar, dejar caer unas gotas de aceite de oliva.
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				APIONABO Y CURRY VERDE

				
					
							1,5 g de lecitina de soja en polvo

							1 apionabo

							2 cucharadas de curry verde

							2 cucharadas de piñones

							1 cucharada de alcaparras

							1 manojo de albahaca fresca

							Virutas de madera para ahumar

							AOVE

							Sal

					

				

				
					Cortar medio apionabo y rehogar en una cazuela 2 minutos con un poco de AOVE. Cubrir con agua y hervir durante 10 minutos. Una vez cocido, triturar y emulsionar con AOVE. Poner a punto de sal y colar. A continuación, ahumar con una campana y virutas de madera durante 3 minutos. Reservar la crema.

					Secar las alcaparras muy bien y freír en aceite hasta que exploten y queden crujientes. Reservar en papel absorbente.

					Tostar los piñones y añadir a un vaso batidor, reservar algunos para el montaje final. Añadir las hojas de albahaca sin el tallo, incorporar una cucharada de curry verde y 50 mililitros de AOVE. Emulsionar con el brazo batidor. Reservar el pesto.

					Cortar en láminas muy finas el resto del apionabo y hacer unos espaguetis. En una sartén saltear los espaguetis con el pesto de curry verde. Añadir un poco de agua si hace falta para tener la consistencia deseada. Reservar.

					En un vaso batidor poner 100 mililitros de agua con la otra cucharada de curry verde. Batir, colar y añadir la lecitina de soja. Volver a batir para crear el aire de curry verde.

					Para terminar

					En un plato hondo poner una base de la crema ahumada. Enrollar los espaguetis de apionabo
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							300 g de garbanzos

							200 g de acelgas

							200 g de cebolla

							150 g de pan duro

							40 g de almendras

							2 g de pimentón

							500 ml de caldo de ave

							4 dientes de ajo

							AOVE

					

					
					
							100 g de hojas de acelga

							25 g de vinagre de sidra

							3 g de kimchi

							1 g de sal

					

					
					
							300 g de garbanzos (elaboración anterior)

							Caldo del guiso (elaboración anterior)

							AOVE

							Sal

							Pimienta negra

					

					
					
							4 hojas de acelga

							Aceite de girasol

					

					
					
							4 brotes

					

				

				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

				
					[image: ]
				

			

			
				
				
					
					
							350 g de choco

							AOVE

							Sal

					

					
					
							4 g de ajo negro

							4 g de huevo pasteurizado

							2 g de limón

							30 g de aceite de girasol

							Sal fina

					

					
					
							100 g de ajetes

					

					
					
							80 g de agua

							5 g de tinta de calamar

							2 g de harina de garbanzo

							20 g de AOVE

							Sal

					

					
					
							400 g de agua

							50 g de sobrantes de choco (elaboración anterior)

							35 g de cebolla

							12 g de pimiento italiano

							4 g de harina de maíz

							3 g de sirope de caramelo

							6 g de AOVE

							Sal gruesa

					

					
					
							350 g de patatas variedad ágata

							200 g de caldo de choco (elaboración anterior)

							6 g de tinta de calamar

							Sal

					

					
					
							60 g de huevo

							13 g de harina de trigo

							10 g de leche de almendras

							5 g de azúcar moreno

							5 g de tahini de sésamo

							1 g de tinta de calamar

							1 g de levadura química

							5 g de aceite de girasol

							Sal

					

					
					
							Brotes

							Flores

							AOVE
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							300 g de calamar

							Ajo en polvo

							AOVE

					

					
					
							500 g de cebolla

							100 g de sobras del calamar

							100 g de vino blanco

							Sal

							Pimienta

					

					
					
							Clara de huevo (200 g de clara por 1 l de caldo)

					

					
					
							400 g de coliflor

							50 g de mantequilla

							Sal

							Pimienta

					

					
					
							100 g de habitas baby

							AOVE

							Sal

					

					
					
							1 cebolla

							Azúcar glas

					

					
					
							4 huevos de corral

							Salsa de soja

							AOVE

					

					
					
							8 hojas de menta
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							230 g de agua

							200 g de cazón

							100 g de harina especial para fritura

							70 g de zumo de limón

							50 g de vino blanco

							20 g de ajo en laminas

							3 g de orégano salvaje

							2 g de colorante alimentario

							2 g de pimentón picante

							2 g de pimentón dulce

							50 g de vinagre de vino blanco

							100 g de aceite de girasol

							50 g de AOVE

							6 g de sal

					

					
					
							300 g de preparado para el adobo (elaboración anterior)

							10 g de gelcrem frío

							4 g de emulsionante en pasta

					

					
					
							40 g de cebolla morada

							20 g de rabanitos

					

					
					
							30 g de maíz frito

							8 hojas de rúcula

							1 cucharada de zumo de limón

							1 cucharada de AOVE
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							500 g de aceite de girasol

							100 g de harina de garbanzo

							100 g de harina de trigo

							80 g de leche

							4 cebollas

							1 huevo

							1 g de ajo en polvo

							1 g de orégano en polvo

							Sal

							Pimienta molida

							AOVE

					

					
					
							100 g de mayonesa

							25 g de cebolla roja

							8 g de alcaparras

							8 g de pepinillos

							5 g de mostaza de Dijon

							½ huevo cocido

					

					
					
							Cebollino

					

				

				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

				
					[image: ]
				

			

			
				
				
					
					
							200 g de judías blancas

							1 l de agua

							2 hebras de azafrán

							1 ramillete de tomillo fresco

							50 g de AOVE

					

					
					
							1 perdiz

							300 g de agua

							100 g de vino tinto

							1 diente de ajo

							¼ de cebolla

							1 g de sal
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							500 g de mejillones

							300 ml de leche de coco

							100 ml de vino blanco

							3 ajos

							1 hoja de laurel

							1 lima

							½ cebolla

							1 manojo de cebollino

							1 manojo de cilantro

							1 cucharada de curry en polvo

							Salsa sriracha

							AOVE

							Pimienta negra
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							500 g de solomillo de ternera

							100 g de rúcula

							3 rábanos

							3 anchoas

							1 limón

							1 huevo

							½ vaso de manzanilla

							2 cucharadas de mostaza de Dijon

							1 cucharada de romero seco

							1 cucharada de tomillo seco

							1 cucharada de ajo en polvo

							1 cucharada de cebolla en polvo

							1 cucharada de alcaparras

							1 cucharadita de pimienta negra

							150 g de aceite de girasol

							AOVE

							Sal en escamas

							Sal
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							1 magret de pato

							30 g de anacardos

							5 cogollos de lechuga

							5 rábanos

							2 limas

							1 huevo

							2 cucharadas de vino de arroz

							2 cucharadas de salsa de soja

							2 cucharadas de cinco especias chinas

							1 cucharada de aceite de sésamo

							1 cucharada de salsa hoisin

							1 cucharadita de pimienta blanca

							1 manojo de cebollino

							1 manojo de cilantro

							Salsa sriracha

							150 ml de aceite de girasol

							Sal
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							300 g de solomillo de ternera

							100 ml de salsa de soja

							100 ml de vino palo cortado

							20 alcaparras

							10 pepinillos encurtidos

							2 huevos

							1 cebolleta

							1 cucharada de salsa Perrins

							1 cucharada de kétchup

							1 cucharadita de mostaza de Dijon

							1 manojo de cebollino

							1 lingote de mantequilla

							Ramas de romero fresco (opcional)

							Tostaditas de pan

							Tabasco

							Virutas de madera (opcional)

							AOVE

							Sal y pimienta
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							250 g de alubias blancas

							2 cebolletas

							2 zanahorias

							1 sepia

							1 puerro

							1 hoja de laurel

							1 cucharada de kimchi

							1 cucharadita de salsa de soja

							Brotes de hinojo

							AOVE

							Sal
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