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INTRODUCCION

Si es que llego muy cansado, si es que no sé qué hacer y, ademas, me da mucha pereza... i Te suena< i Te ves reflejado
en este circulo vicioso de agotamiento y falta de ideas? Seguro que mas de una vez te has encontrado en esta situaciéon
y al final acabas comiendo cualquier cosa que has comprado deprisa y corriendo en el stiper, paguetes un poco sospe-
chosos que solo tienes que calentar y jlistos! Alguna cosa comestible llena de sal, edulcorantes, aditivos y quién sabe
cuantas cosas extranas que llevan letras y nimeros que nadie entiende.

Y mientras tanto, en tu cabeza, oyes una vocecita pequeia, como de Pepito Grillo, que te dice: Esto no puede sequir asi.
Pero no sabes por dénde empezar. Pues precisamente para esto hemos escrito este libro, para ayudarte a dar el primer
paso. jVenga! Ponte el delantal que vamos a cocinar y a ponernos en forma, y encima nos lo vamos a pasar bien, los
amigos te felicitardn y prepararéis unas fiestorras donde tu seras el perfecto anfitrién, la familia te besuqueara todo el
dia y te querran ain mas, porque les has demostrado que has sido capaz de superar los obstaculos y ahora eres el rey
de la cocina doméstica. Te llamaran de todas las cadenas de television... Bueno, esto quizas sea exagerar un poquito.

Pongamonos en marcha. Te explico lo que tienes que hacer para que simplemente te lo pases bien cocinando, co-
mas sano y no tengas que pasar horas delante de los fogones. Piensa que, si cocinar fuera tan dificil, nuestras abuelas
no habrian podido salir adelante, porque ellas no siempre estaban haciendo canelones y escudelles monumentales, no
tenian todo el santo dia para hacer fricandds, pollos con gambas, cocidos con caldo de pescado de mil horas, porque
ellas, pobrecitas, también tenian que trabajar mucho. Por eso también hacian una cocina simple, rapida y nutritiva,
preparaban sopas de ajo o de tomillo, comian cocas o pan con lo que encontraban, pescados pobres sin complicaciones,
cereales, legumbres y un poquito de carne, ensaladas sencillas... Todo con los productos de temporada que conseguian
no siempre sin dificultades.

Nosotros tenemos mucha mas suerte porque podemos encontrar miles de ingredientes de todas partes del mundo
y no nos faltan medios que nos ayuden a entender la cocina como una tarea mucho mas sencilla de lo que te imaginas
en estos momentos.

Pero vamos por partes. Te explico cuatro consejitos de madraza para que veas que tu también eres capaz de espabi-
larte entre fogones.

1- En primer lugar, te tienes que organizar. No quiero decir que hagas una lista de la compra estricta, tipo “decreto
ley”. Puede ser flexible, pero si reservas una tarde a la semana (por ejemplo, el domingo por la tarde) para pensar
un poco lo que cenaras a lo largo de la semana teniendo en cuenta el tiempo del que dispones cada dia, todo ira so-
bre ruedas. Si lo haces, serds mas realista a la hora de hacer la compra semanal, ahorraras dinerillo y no tendras la
tentaciéon de comprar porquerias.



2- Piensa en los mercados como tus grandes aliados. Que no te den miedo. Te diran que eres el mas guapo del mundo,
tendrds un subidon de autoestima, seras la reina de la plaza. Es el primer lugar para aprender lo que necesitas saber
sobre los productos y sus posibilidades. Pregunta, insiste, diles que te expliquen de dénde vienen las cosas, qué tie-
nen de temporada —es lo mejor y lo mas baratito—, qué recetas saben, como se preparan las cosas, etc.

3- Cenar juntos es esencial. Los psicélogos afirman que, si quieres establecer lazos familiares solidos, tenéis que poner
la mesa juntos, cocinar, comer, hablar, discutir, chillar (poquito, no nos pasemos)..., si hace falta, pero siempre en la
mesa. La mesa es el espacio de comunicacién por excelencia y la cocina, el ntcleo de un hogar. Nunca olvides esto.

4= jAh! Que vives solo. Bueno, es igual, tendras que comer de todas formas. ¢O es que los singles no coméis nunca en
casa? Toma nota de estas recetas porque a ti también te van a ir bien.

5- jAh! Que no puedes ir a comprar. Bien, para eso estan las apps, los méviles, las webs, etc. ¢Para qué crees que se in-
ventaron las nuevas tecnologias? Para que no tuvieras excusas para tener la nevera vacia.

6- Ve a la tienda de menaje de cocina y escoge un par de buenas sartenes, una parrilla, una cazuela, una olla y poco mas,
porque yo no tengo una cocina “altamente tecnificada” y cada dia comemos bastante bien en casa. Y, si, puedes
considerar el microondas como un elemento necesario, ya lo veras mas adelante.

7- ¢Verdad que tienes un armario de cocina, una nevera e incluso un congelador? Pues aprovéchalos. Llena todo esto de
un “fondo de despensa”, es decir, alimentos no perecederos a los cuales tt les daras el Gltimo toque para poder hacer
recetas sanas y rapidas a partir de legumbres ya cocidas, latas de pescado en conserva, verduras precocinadas para
hacer al vapor, masas congeladas para preparar deliciosas cocas y pizzas, salsitas curiosas, pastas, arroces, harinas,
etc.

8- No digas nunca: esto no sirve para nada. jA la basura! Si tiras todo lo que lleva méas de 48 h en la nevera, tu cuenta co-
rriente se resentird en poco tiempo. Sé imaginativo, creativo, inventa, recicla lo que te sobra para hacerte un boca-
dillo, una sopita, una quiche, una ensalada con frutas, una tortillita de cualquier cosa... No dejes tu creatividad nada
mas que para las horas de trabajo.

o- Intenta que en tu menu semanal no falten los nutrientes basicos para una dieta variada y completa. Por eso hemos
dividido este libro en aquellos apartados que sabemos que son lo que cenamos mas frecuentemente: huevos, panes,
cereales, pescado, carne, ensaladas y verduras, etc. Y hemos dejado un pequeno apartado para presumir un poco
delante de los amigos y familiares los fines de semana y los festivos.

10- Y finalmente anima a los que te rodeen a cocinar. No hay nada mejor que darse cuenta de que, con cuatro cositas,

has hecho feliz a mucha gente. Recuerda: Quien bien te quiera, te dard de comer.



@ pAGEL DE SALMON

- UN bagel por persoNa

- 200 g de sdMON ahumado
- UN par de aguacates

- Y huevos

- 50 g de queso crema

- Para la sdlsa

UN yogur griego

UN cudrto de cebolla
fhesca

UN cuarto de pepiNo
Menta fresca

Un diente de gjo

UNa cucharadita

de aceite de oliva
VIRgeN extra

ElL zumo de medio lIMON
(aproximadamente)

PANEROS

AHUMADO CON AGUACATE

Y SALSA TZATZIKI

CRUdItES a VUESTRO
gusto: apio, Rabanitos,
pepiNo, etc. (opciondl)

1‘ Abrimos el bagel y 1o un-
tamos con una parte de que-
SO crema.

Z_ Cocemos un huevo en agua
hirviendo durante un maximo
de 10 min. Cortamos la coc-
cién inmediatamente en agua
fria, lo pelamos y lo reserva-
mos.

3_ Lo cortamos en rodajas y
formamos la primera capa de
ingredientes del bocadillo.

Ll‘ Anadimos el sal-
mon.



5_ Pelamos el aguacate, lo b_ Cortamos el ajo, el pepino

frotamos con un limén para y la cebolla en trocitos muy
que no se oxide y lo ponemos pequenos. Los ponemos en
sobre el bagel en rodajas. un bol donde habremos mez-

clado el yogur con un poco
mas de queso crema.

1 Le anadimos la menta bien
picada, el aceite, la sal y la
N cantidad de zumo de crudités.

SN0 05 gusta el salMON ahuMado, podéis prRObARIO TaMbiEN
CON €l sdMON MdRINAdo, bacaldo dhmado 0, INClUsO, aN-
chods 0 cdbdlla en dceite. EN cuidlquier cdso, €5 UNd buena
dosis de omega-3 eN forma de pescado azul
TaMbEN podéls caMbiar €l badel por cUdlQUiER paN que 05
guste. CON UN paN dleMdaN de Molde que INcluya UNa bue-
Na cantidad de centeNo es delicioso. EL UNico INcONveNiente
de esta receta es dcertar eN la coMpra del aguacate. Es
IMpORtANte Que NO eSte NI MUY VERrde, Nl MUY MAdURO pOR
dentro, porgue NO tendrd UN aspecto dpetecble. For ofra
parte, ¢l vais a tardaR UNAS horas eN cOMERIO poraUe 10
vdis a llevar a la oficiNg, Rociadio coN' UNds gotas de liMON
pAra que NO se OXide




- lo rebaNadas de panN
de molde SN corteza

Ingredientes

- 200 g de pastrami

- 200 g de queso Manchego

- UNa cucharada
de Mantequilla

- 150 g de choucroute

- UNa cucharada
de Mayonesa

- UNa cucharada de sdlsa

de RabadNo picante
- 1 huevo

10

PANEROS

BIKINT DE PASTRAMI,
QUESO MANCHEGO,
CHOUCROUTE Y MAYONESA
DE RABANO PICANTE

1, Mezclamos las dos sal-
sas, la mayonesa y la salsa
de rabano picante.

Z_ Montamos capas untadas
de pan intercalando pastra-
mi, choucroutey queso.

3, Batimos el huevo y lo
mezclamos con la mante-
quilla pomada.



LI- Una vez tengamos montado el sandwich, cuan- |
do lo vayamos a poner en la parrilla, pincelamos el

pan de las capas superiores con la mezcla de hue-

vo batido y lo ponemos en la parrilla a fuego medio

bajo. Podéis untar también un poco los bordes del

pan. Lo hacemos a fuego lento y lo acompafiamos

con un poco de ensalada.

El pastrami s UN producto elaborado d partir de UNA carne
RO/, NORMalMeNte ternera Se trata de UNa carne que ha
pasado por UN proceso de saldzON y preNsado ademds de UN
dhumado final. Suele ser MeNOS grasa que cudlquier embutido
de cerdo, por 10 que €S idedl para lds peRSONAS que NO gulie-
RAN CONSUMIRLO pOR RAZONeS de sdlud 0 Religiosas. EN la cociNa
Judia el pastrami es MUy apreciado.

EN cudlguier caso, 05 prResentamos UNO de Los Muchos boca-
dilos que se puedeN hdcer CoN esta carne que fiene UN Cierto
Regusto a especias Y a hierbas aromdaticas 'y gue combina
MUY bieN CON €l quUeso vy coN esta col fermentada de origeN
disaciano, MUy famosa en la gastRoNoMId dleMaNd. SU Sabor,
UN poco dcido, y el aroma sutll de las bayas de enebro, ade-
Mdas del togue picante de la sdlsa de rabdno, hacen de este
bikini UN bocadillo Muy especidl, se podria decik gue casi GoUR-
Met, perfecto para cenas INFORMALES, PERO SORPRENENTES




mee @ pOCADILLO DE SARDINAS EN
CONSERVA CON TOMATE A LA
PLANCHA, PIPARRAS Y 0l IVADA

- 1 baguettes de Mulficeredles
- Y latas de sardinas
eN dceite de oliva
- UNas piparras, dulces
0 picantes
- UN par de tomates maduros
- Aceite de oliva VIRgen extra
- Sal
- Pasta de aceitunas o paté
de aceitunas Negras
- INgredientes para la pasta
de acetunas casera:
- Aceite de oliva ViRgeN
extra suficiente como
PARd CUbRR todos los -

l, Cortamos los tomates en rodajas y 1os pasamos por una
sartén o plancha bien calientes con una pizca de sal y un hilo
de aceite de oliva virgen extra.

4 0 5 anchods

H 0 5 tomates secos
rehidratados eN aceite
de oliva VRRgeN extra
10 g de piRiones

Z_ Cortamos las piparras
en trocitos.

|N9Red|eN+eg -

- 100 g de aceitunas

NEgRas SN hueso

12 PANEROS

Tomilo
10 dlcaparras
UN diente de djo



3_ Trituramos en el vaso de la batidora
todos los ingredientes de la olivada y co-
[ ] menzamos a montar el bocadillo ponien-
do en la base un poco de olivada, después
los tomates, las sardinas y un poco de las
piparras picadas. Podemos anadir tomillo

\_‘ fresco.

Las sardiNds €N CONSERVA, SObRE 10do ¢l HENEN
UN bueN dceite de oliva, SON taN NUtRICIONAlMENte
perfectas como las frescas, de MaNera que este

bocadllo es UNa cena idedl porque COMbINAMOS
pescado azul, hortdliza fresca y dceitunas, ade-

Mds de UN bUeN pan. Fodéis hdcerlo con €l paN

que Mdas 05 guste, NosOtRoS hemos Utllizado la

baqguette Multiceredles.

Este bocadilo es igualmente bueNo coN cabdllg,
Melva, bonito 0 atuN. EL hecho de tener conser-
vas de pescado eN casa Nos dyudd d pREPARAR

MONTONES de Recetds Rapidas, SaNas Y, CON UN

poco de IMAgNAcIoN, MUy Sabrosds.
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Ingredientes

D croQUE MADAME

l, Montamos los bocadillos poniendo el queso y el jamén
y untando las caras externas del pan con mantequilla. Po-
nemos en una parrilla o una sandwichera los bocadillos a
fuego suave para que el queso se funda bien.

- 8 rebaNadas de paN
de molde
- 200 g de jamon dulce Z_ Preparamos la bechamel

- 200 g de digiN queso para empezando por preparar el roux,

, es decir, poniendo un poco de
TUNR (cheddar, grUYeR, mantequilla en un cazo y dejan-

EMMENTdL, PROVOIONE, E€tC) do que la harina se tueste ligera-
- 100 g de queso para rallar mente en ella.

(puede ser UN poco del

MISMO qUesO Usado: antes) 3. Anadimos poco a poco la le-
- 100 g de mantequilla che caliente sin dejar de remover
- 1/2 | de leche con varillas.

- UNa cucharada de hariNa
- Nuez Moscada

- &dl Y Afadi

_ Y huevoe Anadimos la nuez moscada,
: » la sal y, si queremos, un poco de

- Aceite de oliva pimienta negra.

4 PANEROS



5_ Ponemos un poco de be- b
chamel sobre cada bocadillo y

algo de queso rallado. Los co-

locamos en una fuente de hor-

no con papel sulfurizado y los

dejamos gratinar en un horno

precalentado a 200° unos 5 mi-

nutos.

b_ Hacemos los huevos fritos o
ala planchay colocamos uno de
ellos sobre cada bocadillo.

EL crogue Madare es UNa VariaNte del crogue
MoNsieuR, bocadilo de origeN fRances dl que
se le allade UN huevo UNa vez estd gratiNado,
Podemos cambiar €l paN de Molde poR UN paN
NORM, INtENTANdO CORtaR Las rebaNadas regu-
lARES Y UN pOCO GRUESAS, Sl NO 05 gusta €l paN
de molde. TamMbiéN es posble VAriar €l jaMON
COCIdo POR UN JAMON SERRANO, UNA MORtadeld, UN
poco de bresaold, pastram, fiambre de pavo, etc. m
La bechamel hecha coN leche deshatada bgiara
UN pOCO €l NUMERO de CaloRias, peRO NO €Spesard
fanto. Acompafiadio coN UNa buena ensdlada o,
g 05 lo podéis perMitR, CON UNds patatas fRitas.
Tendréls UNa cena completa que eNcantard a 1os
Mds pequeRos.. Y a los demds, taMbien.






