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			A mi prima, tía, 
hermana Eli.
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			Introducción

			En este libro encontrarán ideas e inspiración para hacer platos y postres con mucho color, sabor y amor. Mi idea es darles herramientas para que se animen a experimentar y probar cosas nuevas cada vez que cocinen.

			Verán que los procedimientos son sencillos y fáciles de replicar tal cual los ven en las fotos; aun así, cada una de las recetas que encontrarán aquí podrán ir modificándose con diferentes opciones que les dejo para cada vez que las cocinen, y así lograr nuevos platos más sorprendentes.

			Las recetas están categorizadas para encontrar rápidamente la mejor opción para cada ocasión: fechas especiales, reuniones con amigos, comidas para todos los días, para preparar en 30 minutos o con muy pocos ingredientes, o recetas para animarse a más, con platos más elaborados.

			Todas las recetas son sencillas de adaptar al gusto propio y están marcadas para encontrar de manera rápida las opciones libres de gluten, vegetarianas y veganas. En el caso de las recetas dulces, todas son vegetarianas y solo marcamos las que son veganas o tienen opción para transformarse.

			Este libro les será muy útil para quienes no tienen experiencia en cocina, pero también para aquellos que tienen experiencia, pero les resulta difícil no repetir siempre los mismos platos. También es ideal para esos días en los que contamos con poco tiempo o con pocos ingredientes para hacer una comida rica, ya que muchas de estas opciones fueron creadas en esos momentos, donde yo intentaba no caer en el mismo plato de todos los días o en pedir comida, soluciones que no resultaban tan saludables.

			Mi objetivo es contagiarles la felicidad que siento al cocinar con sabores tan especiales, la alegría de ver a la gente que quieres mientras comen algo muy rico y sorprenderla innovando con sabores distintos. Además de esto, soy un convencido de que el alimento que ingerimos es el motor de nuestro día y, más importante aún, de nuestro futuro. Por eso también quiero compartirles las técnicas que me han funcionado para incorporar más vegetales y legumbres con muchísimo sabor, y para tener siempre a mano algunos alimentos congelados que nos saquen del apuro e igual comer rico.

			Desde muy chico me tocó estar solo en casa después de la escuela y tener que prepararme el almuerzo. Generalmente me dejaban los alimentos para poder elaborar algo muy básico, como un bife a la plancha con una ensalada a la que yo transformaba rápidamente en bifes a la criolla, o en algo que me resultara menos aburrido. Y siempre lo hacía inspirado en mi bisabuela, la Ñata, con la que viví mis primeros 12 años. Mi pasatiempo favorito era verla cocinar, aprender de ella y ayudarla a mi manera. Aún puedo sentir el aroma de cuando iba al patio de la casa a recoger hojas de laurel para agregarlas a sus deliciosos platos. Sin dudas, ella me acompaña en muchas preparaciones.

			Cuando comencé a vivir solo, sentí la necesidad de ser el anfitrión que sorprende a sus amigos con platos deliciosos y llamativos. Pero no fue hasta mis 28 años, cuando hice mi primer cheesecake, que me di cuenta de que quería conocer hasta el más mínimo detalle de la gastronomía. Había sentido un fuerte antojo de comer cheesecake de frutos rojos. No tenía idea de cuál era su textura o sabor, solo lo había visto en películas o series, pero yo juraba que me iba a encantar. En ese momento no estaban tan de moda las pastelerías y no era tan fácil de conseguir un buen cheesecake horneado, o en realidad yo no sabía dónde buscarlo, así que comencé a investigar varias recetas en blogs y videos. Elegí la que me pareció más sencilla, ya que en ese momento no sabía hacer ni una galletita dulce, igual la receta requería mucho tiempo y paciencia. El resultado fue bastante bueno y al día siguiente lo llevé a mi trabajo para compartirlo con mis compañeros. ¡Les encantó! Tanto, que varios empezaron a insistirme con que lo hiciera para vender. Así fue como comencé mi camino vendiendo mi primer cheesecake, luego de perfeccionarlo.

			Investigué muchísimo, participé de talleres de cocina, probé técnicas y diferentes recetas por internet que no se enseñaban en mi ciudad y me animé a vender mis creaciones. Fui incorporando diferentes tartas y tortas a mi “catálogo” que ofrecía en redes sociales. Menos de dos años después, y con muy poca experiencia, ya estaba haciendo el casting para Bake Off Argentina, un reality show televisivo que buscaba al mejor pastelero amateur del país.

			Aún conservo el mensaje que les envié a mis amigos: “Chicos, me anoté en Bake Off y lo voy a ganar”. Digamos que creo mucho en decretar. Pasé por 4 etapas de casting y quedé seleccionado dos días después de mi cumpleaños, lo que consideré como un hermoso regalo. Tuve que tomar la decisión de renunciar a mi trabajo, que era mi ingreso estable, y mudarme de Rosario durante unos meses a una habitación compartida en la Ciudad de Buenos Aires para poder participar del programa. Fue una apuesta conmigo mismo, y valió mucho la pena.

			Con altos y bajos, pero siempre con mucha garra y amor, me consagré ganador. Logro que me abrió caminos para capacitarme, viajar para probar diferentes sabores… y quién iba a decir que la misma persona que renegaba porque se le desarmaban los platos, iba a terminar cocinando para los famosos en programas de TV o haciéndoles pasteles para sus cumpleaños.

			Lo que me gustaría transmitir con esto es que, si yo puedo, ¡cualquiera puede! Por eso no me voy a guardar ni un tip, voy a compartir absolutamente todos mis secretos para que estas recetas les salgan deliciosas y aprendan técnicas para hacer sus propias creaciones.

			¡Buen provecho!
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			Glosario y 
Consejos Útiles

			Mise en place:

			Si bien no lo nombramos en el libro, me gustaría aclarar la importancia de este paso. Llamamos así no solo al acto de pesar y ordenar los ingredientes que vamos a utilizar, sino también al conjunto de tareas a organizar. 

			Es importante, antes de comenzar a cocinar, chequear que tengamos todos los ingredientes y la cantidad que necesitamos, los utensilios, el horno precalentado, espacio en la heladera o freezer si es necesario y el tiempo disponible para terminar la receta. 

			Cada uno de los ingredientes que vamos a utilizar debería estar medido o pesado en un recipiente aparte, y no usarlos directo del envase. De esta manera nos ahorramos el dudar: “¿Puse o no le puse polvo de hornear?”.

			Manipulación de alimentos e higiene:

			A la hora de cocinar es fundamental tener los cuidados necesarios y ser responsables para evitar incidentes. Lo primero que deben hacer antes de comenzar es lavarse las manos de manera adecuada, y repetir esta higienización varias veces durante el proceso, principalmente luego de tocar carnes o huevo crudo. Además, es importante que mantengan limpio su lugar de trabajo y sus utensilios. 

			Deben chequear que todos los insumos que utilicen se encuentren en buenas condiciones. Si utilizan lácteos deben controlar su cadena de frío; si van a usar frutas o verduras, que estén correctamente higienizadas, etc. 

			Lo más importante es evitar la contaminación cruzada, principalmente de ingredientes crudos con cocidos. Para eso utilizamos diferentes tablas, cuchillos y recipientes para vegetales y carnes, por ejemplo.

			Manteca pomada: 

			Nos referimos a la manteca en estado blando, pero no derretida. Podemos probar tocándola y corroborando que tenga una consistencia untable. Así la vamos a necesitar en cada receta donde vayamos a batirla con algún otro ingrediente, generalmente azúcar, en un cremado de bizcocho de torta o una masa quebrada, por ejemplo. 

			A este punto llegamos generalmente dejando la manteca a temperatura ambiente durante una media hora, pero esto puede depender del clima: si hace mucho calor va a ser más rápido, y si hace mucho frío tal vez necesitemos colocarla unos 10 segundos en el microondas a potencia media o dejarla cerca de una hornalla u horno prendido.

			Equiparar densidades o temperaturas:

			Es hacer una mezcla previa entre dos ingredientes o preparaciones para asegurarnos de que el total de la mezcla sea pareja. Por ejemplo, si queremos agregar gelatina disuelta en una crema chantilly, vamos a agregar una pequeña porción de la crema (unas 2 cucharadas) a la gelatina, mezclamos eso muy bien y luego agregamos al resto de la preparación y continuamos revolviendo hasta integrar completamente. 

			De esta manera nos aseguramos: 

			
					Que la gelatina, al ser más densa y pesada que la crema, no se vaya a hundir en la preparación, siendo así más fácil de mezclar. 

					Que el frío de la crema no vaya a hacer que la gelatina se enfríe rápidamente, lo que podría ocasionar que nos encontremos con trozos de gelatinas como “gomitas” en nuestra receta.

			

			Temperatura ambiente:

			Tanto en cocina como en pastelería intentamos trabajar en un ambiente controlado de entre 20 y 25°C aproximadamente para asegurarnos mejores resultados. También tienen que estar a temperatura ambiente los ingredientes que utilicemos en nuestra receta para que no haya choques de temperaturas y las cocciones sean mejores, salvo que la receta indique lo contrario, por ejemplo: “agregar leche fría”.

			Horno precalentado:

			Nos ayuda a que nuestras cocciones sean parejas. Siempre debemos hacerlo a la misma temperatura que vayamos a usarlo luego. El tiempo de precalentado depende de cada horno y por eso es importante conocer nuestros elementos de trabajo, si no estamos seguros y es una receta delicada, precalentemos al menos media hora. 

			El objetivo de esto es que el calor que llegue a nuestra preparación provenga no solo de la fuente de calor, sino que también se refracte correctamente en todas sus paredes y techo.

			Tamizar:

			Pasar por un tamiz o colador alimentos secos como harina, azúcar impalpable, almidón, cacao, y evitar incorporar grumos a la receta. También nos ayuda a eliminar impurezas o insectos que puedan tener nuestros ingredientes.

			Ligar huevos:

			Mezclar los huevos en un recipiente aparte para romper la estructura de la yema y la clara, así se unen. Más allá de esto, siempre que agreguemos huevos a nuestras recetas, recomiendo abrirlos de a uno en un recipiente y luego incorporarlos al resto, así chequeamos que ningún huevo en mal estado nos arruine el proceso.

			Tipos de chocolate:

			Existen muchos tipos de chocolate, pero en general cocinando en casa usamos tres: 

			
					Chocolate cobertura:

			

			Así se llama en Argentina al verdadero chocolate, ya que en su composición lleva pasta de cacao. (En otros países de habla hispana lo llaman chocolate real u original). Se disuelve en la boca y su sabor es superior. 

			Para decoraciones que necesitamos que se endurezcan, como un huevo de pascua, hay que templarlo como lo indica el paquete (técnica que es algo avanzada), pero para otras preparaciones, como rellenos, brownies, volcán de chocolate, no necesitamos hacerlo. 

			
					Baño de repostería:

			

			Es una imitación del verdadero chocolate, ya que reemplaza la pasta de cacao por aceites hidrogenados. Su textura y sabor son diferentes y tarda más en disolverse en la boca. Es de fácil uso, ya que no requiere templado, y es ideal para hacer decoraciones, huevos de pascua o bañar alfajores sin mucha técnica. Solo se necesita derretirlo y usarlo. También se puede usar para rellenos y preparaciones, pero no es lo ideal ya que su sabor es inferior. En otros países lo llaman chocolate sucedáneo. 

			
					Chocolate en barra:

			

			Tiene mucha similitud con el chocolate cobertura, ya que tiene una parte de pasta de cacao, pero más pequeña, y su cantidad de azúcar es mayor. Generalmente se utiliza para hacer leche chocolatada, pero también se puede usar para todas las recetas en reemplazo del chocolate cobertura, ya que es más fácil de conseguir en supermercados.

			Baño María:

			Es el método para calentar o cocinar ciertas preparaciones que son delicadas, necesitan una cocción más lenta o no se pueden llevar a fuego directo. Para esto necesitamos un recipiente metálico, de vidrio o cerámica que sea más grande que la olla o cacerola. La olla tiene que tener solo unos centímetros de agua caliente para que no llegue a tocar el recipiente de arriba y el fuego debe estar medio para que el vapor sea lo único que caliente nuestra preparación. 

			También existe el baño María inverso, que sirve para enfriar preparaciones rápidamente, donde colocamos lo que tengamos que enfriar en un bowl sumergido sobre otro con agua fría y hielo, revolvemos para que el frío llegue de manera pareja a todos lados. 

			Movimientos envolventes:

			Los utilizamos para mezclar cuando tenemos que cuidar una preparación en la que incorporamos aire con un batido, ya que si mezclamos sin cuidado, perdemos mucho de ese aire. Para hacerlo, con una espátula vamos moviendo suavemente la preparación desde el centro hacia afuera, y con la otra mano vamos girando el bowl hasta notar que no haya ingredientes sin integrar.

			Hidratar gelatina:

			En pastelería, para activar gelatina sin sabor, necesitamos primero hidratarla y luego regenerarla. Se hidrata en 5 veces su peso en agua a temperatura ambiente, se mezcla y se deja descansar unos minutos. Luego se va a formar una especie de goma dura que debemos regenerar con calor, pueden ser unos 10 segundos en microondas o unos minutos de baño María, hasta que vuelva a estar líquida. Siempre la agregamos a la receta equiparando densidades.

			Aclaración sobre recetas sin TACC:

			La mayoría de las recetas indicadas con este logo son libres de gluten ya que no usamos harinas de trigo, avena, centeno o cebada, o las reemplazamos por harinas aptas. Más allá de eso, debemos verificar que el resto de los ingredientes sean también libres de gluten, por ejemplo, las galletitas que usamos como base de algún postre, lácteos, etc.
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			Equivalencias

			Para muchas recetas, más que nada las de pastelería, necesitamos medir los ingredientes de la manera más precisa posible, por lo que siempre recomiendo el uso de balanza de cocina hogareña. En el caso de no tener, les comparto algunas de las equivalencias más comunes para poder llevarlas a cabo de todos modos.

			Es muy fácil encontrar en internet las equivalencias. Tengan en cuenta que la mayoría de las conversiones “taza/gramos” están pensadas con tazas de 200 ml, las de té. Creo que lo más común en nuestras casas son las tazas de café con leche o vasos de 250 ml, por eso mismo les acerco estas medidas.
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							Harina y azúcar impalpable: 

							1 taza de 250 ml = 180 gramos
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							Azúcar: 

							1 taza de 250 ml = 200 gramos

							1 cucharada sopera colmada = 20 gramos
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							Almidón: 

							1 cucharada sopera colmada = 15 gramos
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							Polvo para hornear y bicarbonato de sodio: 

							1 cucharadita de té colmada = 5 gramos
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							Cacao amargo: 

							1 cucharada sopera colmada = 10 gramos

						
					

				
			

		


		
			Las recetas 
más fáciles


			Las opciones más sencillas para acompañarte en tu día a día, para dejar de repetir los mismos platos de siempre o dejar de consumir comida comprada o poco saludable.
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			Saladas

			
					Malfattis 

					Salmón (o pollo) agridulce 

					Berenjenas a la parmesana 

					Albóndigas de legumbres 

					Medallones de pescado 

					Pasta de brócoli 

					Pesto

			

		


		
			Malfattis

			[image: ícono] Vegetariano [image: ícono] Rinde 4 porciones 
[image: ícono] Pocos ingredientes

			Ideal para cuando hay ganas de comer pastas y verduras en un riquísimo plato vegetariano sin necesidad de mucha técnica u horas de trabajo. Combínalo con la salsa que quieras y disfruta de este plato reconfortante. 


			Ingredientes:

			Espinaca cocida 1 taza y ½

			Ricota escurrida 1 taza y ½

			Harina 0000 ¾ taza

			Queso rallado ½ taza

			Huevo 1 unidad

			Sal, pimienta y nuez moscada a gusto 

			Harina extra para el armado 



			Preparación:

			Para cocinar la espinaca tomamos dos paquetes, lavamos bien y cortamos las raíces. La ponemos en una olla vacía a fuego medio fuerte para que empiece a largar su propio líquido y se cocine en él. Cocinamos unos minutos revolviendo hasta que se evapore todo el líquido y reduzca su volumen. Escurrimos, dejamos enfriar y la picamos bien fino. En caso de que quieras reemplazar la espinaca por acelga, se puede hacer sin problema mientras uses la misma cantidad y esté bien escurrida. 

			Por otro lado, escurrimos la ricota con una tela limpia para que quede lo más seca posible y así no tendremos que agregar harina de más. La incorporamos a la espinaca. 

			Ahora solo nos queda añadir la harina, el queso, los condimentos y el huevo e integrar hasta formar una masa medio pegajosa, con la que vamos a hacer bolitas de unos 2 centímetros de diámetro, ayudándonos con un poco de harina extra. Las vamos dejando separadas para que no se peguen antes de hervir. 

			Tip: Literalmente, malfattis significa “mal hecho”, ¡así que si no te salen tan perfectos de forma no te preocupes, lo importante es que estén ricos! 

			[image: Foto Malfattis en salsa]

			En una olla con abundante agua y 1 cucharada de sal hervimos los Malfattis durante 1 minuto y retiramos con espátula o escurridor para no romperlos. 

			Recomiendo acompañarlos con una salsa muy liviana para que se sientan todos los sabores. Disponerlos en una fuente con mucho queso rallado arriba y llevar a horno para que se gratinen. 

			Tip: ¡Se pueden congelar crudos y tenerlos siempre a mano! Para eso los llevamos al freezer bien separados y, una vez que estén congelados, los juntamos en una bolsa o recipiente, que ya no se van a pegar. Para cocinarlos van simplemente del freezer al agua hirviendo y cuando comienzan a flotar los cocinamos por 2 minutos.

			[image: Foto Malfattis]

			Ideas: Para la salsa, una opción es saltear 1 diente de ajo picado con 2 cucharadas de aceite de oliva en una sartén bien caliente y agregar 3 tomates frescos cortados en cubitos. Lo cocinamos 5 minutos, agregamos sal y pimienta, un poco de albahaca sería ideal, y queda espectacular. 

			Otra opción más sencilla, como en la foto que acompaña la receta, es saltear media cebolla picada con 2 cucharadas de aceite en una sartén caliente, cuando esté dorada agregamos 200 ml de crema de leche, sal y pimienta, bajamos el fuego y dejamos cocinar 5 minutos. Agregamos 100 gramos de queso rallado y cocinamos 5 minutos más con la sartén tapada. 
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