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​Introducción
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La verdad es que cuando empecé a cocinar, allá por el 2010, en un pequeño departamento en Quito con una estufa que más parecía un electrodoméstico de museo, pensaba que esto de la cocina era solo para chefs profesionales o para gente con mucho tiempo libre. Pero, curiosamente, aprendí algo: no necesitas una cocina de revista ni utensilios de última generación para preparar platos que hagan que tus amigos se sorprendan... y que incluso tú te sorprendas a ti mismo.

Este libro no es uno de esos que te promete que vas a “ser un chef en una semana” como si fuera magia. Aquí no hay trucos ni humo. Lo que sí hay son métodos claros, prácticos, y sí, a veces un poquito de ensayo y error, pero eso es parte de la diversión. Yo mismo he quemado huevos, he cortado cebollas hasta llorar como si estuviera en una telenovela dramática y he visto cómo una sopa de verduras puede terminar siendo un desastre total... pero también he visto cómo un simple toque de sal o una técnica de corte puede transformar algo aburrido en un plato que te hace decir “wow”.

En estos siete días vamos a recorrer todo: desde lo más básico, como reconocer una cebolla de una chalota sin confundirte, hasta técnicas que parecen sacadas de un restaurante, como hacer un risotto cremoso que se derrita en la boca, o preparar un postre que deje a tus invitados boquiabiertos. Cada capítulo está pensado para que avances poco a poco, sin sentir que estás atrapado en un libro teórico lleno de palabras bonitas pero inútiles. Y sí, habrá momentos donde te vas a equivocar... y está bien, de hecho, es parte del aprendizaje real.

Me gusta imaginar que este libro es como un compañero de cocina que habla contigo mientras cortas, mezclas y pruebas. A veces te da un tip que parece obvio, otras veces te lanza un dato curioso que ni sabías que necesitabas. Como cuando aprendí que tostar ligeramente las especias antes de molerlas cambia todo el aroma de un plato, algo que nunca me enseñaron en la escuela de cocina online que intenté seguir hace años y que me dejó más confundido que inspirado.

Y, si eres de los que piensan “yo nunca voy a poder hacer algo así en mi casa”, te entiendo. Yo pensaba igual. Hasta que un día me animé a probar con cosas pequeñas, como un huevo pochado perfecto o un pollo al horno que realmente sabía a gloria. La cocina no es magia, pero sí tiene su truco: se trata de observar, probar, y sí, a veces repetir hasta que los sabores y las texturas hagan clic.

Así que, si estás listo, agarra tu cuchillo (seguro, por favor), tus ollas y tu curiosidad, y vamos a meternos en estos siete días que, prometo, van a cambiar tu manera de ver la cocina. Al final del recorrido, mi objetivo es que no solo cocines, sino que disfrutes cada paso, desde cortar una cebolla hasta emplatar un plato que podría estar en Instagram... aunque, bueno, sin la presión de que todo salga perfecto. Porque la cocina, la buena cocina, también tiene espacio para el desastre y la improvisación.

Entonces... ¿listo para empezar? No te preocupes si al principio parece mucho. Créeme, cada error será una anécdota y cada pequeño logro un triunfo. Y si te digo algo más, algunas de las recetas que más me sorprenden hasta ahora nacieron de un accidente en la cocina, con ingredientes que “no tenían nada que ver”. Así que, manos a la obra... y, bueno, a divertirse un poco mientras aprendemos.
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​Día 1 – Básico 1
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Mira, la verdad es que muchos libros de cocina empiezan hablándote de recetas como si tú ya fueras un chef estrella, pero lo que casi nadie te dice es que antes de cocinar hay que conocer el terreno: tu propia cocina. Sí, ese espacio que a veces parece un caos total, con sartenes apiladas, cucharas que no sabes de dónde salieron y ollas con marcas de hace años. No es glamour, pero créeme, es la base de todo.

Primero, hablemos de utensilios. No necesitas el set de cuchillos de 500 dólares para empezar. De hecho, yo recuerdo que mi primer cuchillo decente lo compré en un mercado artesanal, y me costó menos que un café con leche en Starbucks (sí, esas cosas caras que ahora todos aman). La clave no está en cuánto gastas, sino en elegir uno que se sienta cómodo en tu mano, que tenga buen balance. Y aquí viene un secreto que casi nadie menciona: un cuchillo bien afilado es más seguro que uno sin filo. Suena contradictorio, ¿no? Pero es real: si un cuchillo corta bien, no necesitas aplicar fuerza, y la probabilidad de que se resbale es mucho menor.

Las sartenes y ollas también tienen su truco. Olvídate de los mitos de “solo acero inoxidable” o “solo teflón”, hay espacio para ambos. Lo importante es saber qué cocinarás y cómo: por ejemplo, para un salteado rápido de vegetales, una sartén ancha de fondo grueso hace maravillas; para un arroz perfecto, una olla con tapa ajustada y pesada marca la diferencia. Y sí, yo también aprendí esto a golpes... literal. Una vez intenté hacer arroz en una olla demasiado fina y terminé con un fondo quemado que olía a desastre durante horas.

Ahora, un tema que me parece casi tabú pero súper útil: la higiene y seguridad alimentaria. No basta con lavar los utensilios; hay detalles que casi nadie te dice y que marcan la diferencia. Por ejemplo, esa tabla de cortar que usas para la carne, si no la limpias bien y luego picas vegetales, estás cruzando sabores y bacterias. También, ojo con los paños de cocina: cambialos con frecuencia. Pequeños detalles, pero que afectan tu plato y tu salud.

Hablemos de ingredientes básicos. Sal, aceite, pimienta, algunas hierbas... y no subestimes el poder de elegirlos bien. Un aceite de oliva barato puede salvarte un plato de pasta, pero un aceite rancio lo arruina. La sal es otro capítulo: no todas son iguales; aprender a usar sal gruesa, sal fina, sal marina... eso eleva cualquier preparación. Y las especias, ¡uf! Un toque de comino en lugar de otro puede cambiar radicalmente el sabor de un guiso. Aquí es donde muchos fallan: piensan que cocinar es medir todo al milímetro. La verdad, es que un poco de intuición y ganas de probar hacen milagros.

Por último, la lectura de recetas. Parece obvio, pero hay un truco: no leas de forma mecánica, interpreta. Una receta dice “hervir 10 minutos” y tú dices “ok, 10 minutos y listo”... pero ¿qué pasa si tu olla es más pequeña, tu agua más fría? La cocina es un arte flexible. Y aquí viene otro tip que casi nadie da: toma nota de lo que modificas. Sí, apunta: “reduje el fuego 2 minutos”, “añadí un poco más de ajo”. Te servirá para la próxima, y créeme, esas pequeñas notas son oro puro cuando quieras perfeccionar un plato.

Y ya para cerrar este día (aunque, como verás, la cocina nunca se cierra del todo), vamos a una mini práctica que parece sencilla, pero enseña mucho: hervir agua con infusión de hierbas y cortar cebolla y zanahoria de manera segura. Puede sonar ridículo, pero mientras lo haces, presta atención: el olor de la hierba al contacto con el agua caliente, la textura de la zanahoria al corte... todo esto te entrena sin darte cuenta. Y aquí va un truco que pocos cuentan: si quieres que las lágrimas de la cebolla sean menos intensas, corta bajo un chorro de agua o enfría la cebolla antes. Funciona mejor de lo que piensan.

En fin, este primer día no es de platos espectaculares ni de técnicas imposibles; es de aprender a conocer tu espacio, tus herramientas y tus ingredientes, porque sin esa base

​Ejemplos prácticos de aplicación


​Ejercicios prácticos


​IA en la Cocina: Cómo puede ayudarte este capítulo







	Progresión gradual: Comienza explicando conceptos básicos sobre utensilios, ollas, sartenes y cuchillos. Luego añade ejercicios que aumenten en complejidad, como identificar el mejor utensilio según el plato, ajustar tiempos de cocción y preparar infusiones o cortes precisos.

	Resultados prácticos inmediatos: Cada instrucción debe permitir al usuario practicar y obtener resultados concretos: por ejemplo, aroma de hierbas al hervir, cortes uniformes de vegetales, correcta manipulación de utensilios.

	Ejemplos claros: Incluye ejemplos de cómo aplicar cada instrucción. Por ejemplo: “Corta una zanahoria en juliana y observa cómo cambia la textura según el grosor”, o “Hierve agua con romero y compara aroma antes y después”.

	Personalización: Incluye un paso para preguntar al usuario: “¿Quieres ajustar esta práctica según tus materiales disponibles, tiempo que tienes o presupuesto para ingredientes?” Permite que la IA adapte la guía a esas variables.

	Organización eficiente: Presenta los ejercicios y explicaciones de manera que la teoría esté al principio y la aplicación práctica al final de cada sección. Si hay problemas o errores comunes, resuélvelos al final, no junto al enunciado.

	Evita líneas de código, salvo que el ejercicio requiera programación (no aplica aquí).



	Lista de ejercicios prácticos paso a paso con instrucciones precisas.

	Explicaciones adicionales y tips que mejoren la comprensión.

	Preguntas de personalización para adaptar tiempo, materiales o presupuesto.

	Señalización de errores comunes y cómo corregirlos.

	Recomendaciones para medir progreso y resultados observables al día 7.




​Sección Bonus – Trucos, tips y atajos para aplicar lo aprendido


	Observa más que cortes: Mientras practicas cortar zanahoria o cebolla, no solo fijes tu atención en la velocidad o el grosor. Observa el color, el olor y la textura. Te sorprendería cómo un pequeño cambio en la presión del cuchillo o en el ángulo del corte puede transformar un corte desigual en algo uniforme sin esfuerzo extra. Yo tardé años en notarlo, pero una vez que lo ves, tu mano empieza a “recordarlo sola”.

	Marca tus avances: Haz pequeñas anotaciones cada vez que prepares infusiones o cortes. Por ejemplo: “romero 2 min, aroma intenso; romero 5 min, sabor amargo”. Esto no es solo burocracia; sirve para entrenar tu memoria sensorial y evitar repetir errores. Te prometo que al final de la semana tendrás una especie de diario de cocina personalizado que nadie más tendrá.

	Personaliza antes de ejecutar: Cuando uses la IA con el prompt que generamos, no lo tomes como receta única. Responde la pregunta de personalización: ¿cuánto tiempo tienes? ¿qué ingredientes o utensilios tienes a mano? Esto hace que la guía sea mucho más útil y realista, y evita frustraciones por “materiales imposibles” o tiempos irreales.

	Repite y ajusta: No basta con hacer el ejercicio una vez. Hazlo, revisa la explicación de la IA, ajusta tu técnica y vuelve a intentar. Así entrenas tu memoria motora y sensorial. Yo, por ejemplo, repetí la infusión de hierbas cinco veces hasta que pude identificar exactamente cuándo el aroma era perfecto y no amargo.

	Pide alternativas creativas: Usa la IA para sugerir variaciones de un mismo ejercicio. Por ejemplo: “¿Qué otras hierbas puedo usar si no tengo romero?” o “¿Qué corte distinto puedo practicar con esta zanahoria?”. Esto te enseña flexibilidad y adaptación, algo que muchos principiantes pasan por alto.

	Aplica la regla del 80/20: No necesitas que tu cocina sea perfecta ni tus utensilios de lujo. Con un cuchillo decente, una tabla estable y un poco de aceite y sal, puedes empezar a notar cambios inmediatos en sabor y textura. La perfección llega después, pero la práctica útil empieza ya.

	Cambia pequeños hábitos: Lava los utensilios justo después de usarlos, organiza tus tablas de cortar según tipo de alimento, y mide mentalmente los tiempos de cocción mientras observas el cambio de color o aroma. Todo esto parece trivial, pero hace que tus resultados mejoren sin darte cuenta.

	Integra lo aprendido en mini platos reales: Después de cortar y preparar infusiones, usa esas técnicas en algo concreto: un huevo revuelto con hierbas, una ensalada simple con vegetales cortados uniformes, o un té con infusión aromática. Esto cierra el ciclo: teoría + práctica + aplicación tangible, y te da confianza inmediata.
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