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			Le dedico esta obra a mi madre, Irene, 

			la mejor maestra culinaria que he tenido, 

			que me inculcó el amor por la cocina 

			y es amante empedernida de la lectura

		


		
			INTRODUCCIÓN

			Mi nombre es Gorka Barredo Rubio. Nací en Vitoria el 9 de septiembre de 1986 y me crie allí, pero a los 20 años de edad me mudé a la ciudad de Palencia, en la que viví durante casi diez años y desempeñé las más variopintas profesiones: peón de fábrica, cartero, reponedor de supermercado…

			La crisis de 2007 nos azotó a todos los españoles y yo no iba a ser menos. En el año 2012 me despidieron de mi último empleo como cartero. Desde entonces y durante los dos años siguientes, mientras buscaba un nuevo empleo, aproveché para formarme como cocinero, siempre de forma autodidacta. Y es que, aunque he asistido a infinidad de cursos presenciales y a distancia, todos relacionados con la profesión, lo cierto es que no tengo estudios oficiales de cocina. Todo lo que sé sobre ella proviene de estos cursos, de mis investigaciones personales, de las decenas de libros de cocina que he devorado —algunos dedicados al cocinero amateur, otros al profesional—, de cientos y cientos de programas de televisión donde un cocinero o cocinera sale durante alrededor de 30 minutos enseñando alguna receta —y de paso, tan importante como la propia receta o más, mostrando algún que otro truco o técnica culinaria— y de la propia experimentación y formación autodidactas. He pasado más tiempo delante de los fogones de mi casa, experimentando, que haciendo cualquier otra cosa; literalmente, cientos de horas.

			¿Y por qué me dio por hacer esto a los veintitantos? Bueno, porque como a toda persona que está en el paro, me sobraba el tiempo y la cocina es algo que siempre me había gustado. Era una asignatura pendiente para mí a la que nunca había podido dedicarle tanto tiempo como me hubiera gustado, y vi que este momento era el ideal para aprender todo lo que pudiese sobre ella.

			En el año 2014, cuando mi prestación por desempleo estaba a punto de expirar, fundé mi canal de YouTube ¡Que viva la cocina! —aunque inicialmente no tenía este nombre— y en diciembre del mismo año fundé Long Live Cooking!, su homólogo en inglés, que en un principio tampoco se llamaba así. También fundé el mismo mes del mismo año el blog Cocinacaserayfacil.net. Abrí estos canales nada más y nada menos que por mero azar, como casi todo en esta vida: un amigo me dio la idea mientras me tomaba un café con él. Me dijo que no podría ser mala idea hacerlo para utilizarlo como escaparate y presentárselo en mi currículo a algún hostelero, por si quería contratarme como cocinero.

			Y la verdad es que no pudo tener una mejor idea. Nadie me contrató jamás como cocinero, pero poco a poco y sin pretenderlo, las visitas a todas estas plataformas fueron subiendo paulatinamente, despacio pero seguro. Tanto fue así que poco después de un año tras la fundación del canal y del blog ya me dedicaba única y profesionalmente al mundillo recetero. 

			Hoy en día vivo felizmente con mi pareja en Vitoria-Gasteiz, o sea, que he vuelto al nido en el que nací. Me dedico en exclusiva a enseñar a la gente a cocinar a través de varias plataformas de internet y, entre todas, cientos de miles de personas consultan unas u otras. Las visitas no dejan de subir y tengo la sensación que esto es tan solo la punta del iceberg, como suelo decirles con mucha frecuencia a las personas que me rodean. Mi canal de YouTube acaba de superar por primera vez en su historia los 5.000.000 de reproducciones mensuales y cada vez son más las empresas externas que desean colaborar conmigo. No acepto todos los trabajos que me ofrecen, pero sí aquellos que considero más honorables. Colaboro desde hace un año con la campaña «Diabetes, tómatela en serio», la cual, a través de la gastronomía, intenta concienciar sobre los peligros de la diabetes tipo II, su prevención y sus cuidados paliativos para las personas que ya la padecen. Yo mismo me puse las pilas también en esta materia y durante este año he bajado 20 kilos. Ahora estoy en mi peso ideal.

			En noviembre de 2017 acudimos todos los cocineros que colaboramos en dicha campaña a Madrid, para participar en un evento sobre la materia y cocinar. Acudieron cocineros tan reputados como Alberto Chicote, y tuve el placer de conocerlo en persona y poder tratar con él sobre el tema. Él también participa en esta campaña.

			También formo parte de otro proyecto, que acaba de comenzar, que trata de concienciar sobre la preservación y la conservación de las razas autóctonas de la península ibérica en peligro de extinción.

			Ahora me gustaría dar el siguiente paso, en este caso con la versión en papel de mis recetas, como se ha hecho toda la vida. Para ello he preparado un índice de 70 elaboraciones. En ellas, muestro recetas fáciles de hacer y muy baratas; es más, son tan económicas que, calculándolo, cada una tiene un precio en materia prima de aproximadamente 1,50 € por comensal. Lo mejor de todo es que, a pesar de su precio, no hay que renunciar al sabor. Todas ellas son platos ricos, nutritivos y muy fáciles de hacer, al alcance de todo el mundo, independientemente de su situación económica o sus conocimientos culinarios; a fin de cuentas, con esta esencia es con la que yo comencé en internet, porque yo también vengo de un momento dado en el que en mi bolsillo tan solo había telarañas y había que hacer auténticos milagros para llegar a fin de mes.

			 

			Gorka Barredo Rubio
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		  PRIMEROS PLATOS/
APERITIVOS

          
          
				  

		ALUBIAS CON ALMEJAS Y SEPIA

			 

			La elaboración de estas alubias es muy sencilla. No es la receta más rápida del mundo, pero podrías agilizar el proceso cocinándolas en la olla exprés; no te lo recomiendo si no tienes demasiada experiencia con ella o con los tiempos de cocción de las alubias, que pueden variar mucho de una variedad a otra. Obtendrás un plato muy fácil de hacer y con un contenido nutritivo muy alto.

			 

			Ingredientes

			para 4 personas:

			-	400 g de alubia blanca

			-	500 g de almejas

			-	2 dientes de ajo

			-	500 g de sepia

			-	Unas hebras de azafrán

			-	2 hojas de laurel

			-	Sal y pimienta

			-	Aceite de oliva

			 

			Elaboración:

			1.	El día anterior, ponemos a remojar las alubias en abundante agua, hasta cubrirlas por completo, para que se ablanden. Si las alubias son a granel, recuerda lavarlas antes.

			2.	En primer lugar, cortamos la sepia en taquitos del tamaño de un bocado. Después, ponemos a calentar a fuego vivo en una sartén un chorrito de aceite, y cuando esté bien caliente, cocinamos la sepia durante 2 minutos; así evitaremos que después salga esa espumilla tan desagradable a la hora de cocinar las alubias.

			3.	Añadimos la sepia a las alubias, sin retirarles el agua del remojo, porque la aprovecharemos para la cocción. Agregamos también el azafrán, las hojas de laurel, los dientes de ajo enteros y un chorrito de aceite de oliva.

			4.	Llevamos a ebullición y dejamos que se cocine de 1 a 3 horas, dependiendo de la variedad de la alubia; lo mejor es ir probando con cierta frecuencia.

			5.	A media cocción, agregamos sal y pimienta. Lo echamos ahora porque la sal puede provocar que la alubia suelte la piel y no nos interesa que esto ocurra. Si ves que el agua se consume, puedes ir añadiendo.

			6.	Cuando la alubia esté cocida por completo, incorporamos las almejas. Dejamos cocinar durante 2 minutos más, hasta que se abran y suelten todos sus jugos.
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			¡Y listo! Un plato muy agradecido, sobre todo durante los días más fríos del año.
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		  ARANCINI O BOLAS DE ARROZ RELLENAS

				 

		Estas bolas de arroz son muy populares en Sicilia. Están rellenas de salsa boloñesa, de espinacas, de jamón y queso o de lo que quieras. Una vez hechas, se empanan y se fríen

			 

			Ingredientes 

			para 4 personas:

			-	400 g de arroz redondo

		  -	2 yemas de huevo

			-	50 g de guisantes

			-	Unas hebras de azafrán

			-	Harina, huevo y pan rallado

			-	Queso mozzarella fresco

			-	Relleno al gusto

			-	Orégano seco

			-	Sal

			-	Aceite de oliva

				 

			Elaboración:

			1.	Ponemos en una olla el doble de agua que de arroz. Cuando rompa a hervir, añadimos el arroz y lo dejamos cocer a fuego medio durante 20 minutos.

			2.	Mientras, en una sartén ponemos un poquito de agua. Llevamos a ebullición y agregamos las hebras de azafrán. Apartamos del fuego y dejamos que infusione unos minutos.

			3.	Incorporamos las yemas de huevo y mezclamos. Inmediatamente después, las agregamos al arroz, que estará ya cocido. Echamos orégano y lo mezclamos todo. Dejamos ahora que se enfríe en la nevera, durante 4 horas.

			4.	Después, formamos las bolas. Cogemos una porción del arroz y, en el centro, ponemos el relleno que deseemos. Agregamos también unos guisantes cocidos y unos tacos de mozzarella fresca, y cerramos con otra porción de arroz. Asegúrate de apretar bien para que no se deshaga después.

			5.	Pasamos cada bola por harina, huevo y pan rallado, y freímos en abundante aceite, que las cubra casi por completo. Dejamos cocinar durante unos 3 o 4 minutos, asegurándonos de que se doren por todos lados y de que el calor penetre bien hasta el fondo de los arancini. Así, la mozzarella se derretirá y tendremos unas bolas doradas y crujientes. 

			6.	Ponemos sobre papel absorbente antes de servir; así eliminamos el exceso de aceite.
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			Y listo. Recuerda que puedes ponerles el relleno que más te apetezca.
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			ARROZ 4 DELICIAS

				 

			En lugar de hacer el típico arroz 3 delicias, este será 4 delicias: las verduras, el jamón, el huevo y unas gambitas. Su elaboración es muy sencilla a la par que económica; por menos de 1 € tendremos una ración por comensal.

				 

			Ingredientes 

			para 4 personas:

			-	400 g de arroz largo

			-	100 g de guisantes

			-	1 zanahoria

			-	200 g de jamón cocido

			-	4 huevos

			-	200 g de gambas

			-	Sal

			-	Un chorrito de salsa de soja

			-	Aceite de oliva

				 

			Elaboración:

			1.	Cocemos el arroz. Para ello, ponemos a hervir el doble de agua que de arroz en una cazuela. Cuando rompa el hervor, añadimos el arroz y una pizca de sal. Dejamos cocer a fuego medio durante unos 20 minutos, hasta que el arroz esté al dente.

			2.	Mientras se cuece, pelamos las gambas y las cocemos; para ello, las introducimos en abundante agua hirviendo y las dejamos en torno a 1 minuto. Retiramos y colocamos en agua fría, para cortar la cocción.

			3.	Cocemos también los guisantes y las zanahorias, estas cortadas en cubos del tamaño de un guisante. Los introducimos en la misma agua donde hemos cocido las gambas y dejamos cocer durante unos 10 minutos, hasta que también queden al dente.

			4.	Batimos los huevos y agregamos una pizca de sal. Después, los vertemos en una sartén ancha; la idea es hacer con ellos una tortilla muy fina. Cuando se cuaje un lado, simplemente le damos la vuelta con un plato.

			5.	Con todo cocinado, en un wok o recipiente similar ponemos a calentar un chorrito de aceite a fuego fuerte. Cuando esté caliente, añadimos el arroz, la zanahoria, los guisantes, las gambas y la tortilla cortada en cuadrados. Cocinamos y mezclamos todo durante 1 minuto. Pasado este tiempo, incorporamos salsa de soja, la cantidad justa, volvemos a mezclar y lo servimos de inmediato.
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			Un arroz 4 delicias totalmente casero, muy fácil de hacer y muy barato; una de esas recetas resultonas que nos gustan a todos. ¡Pruébalo!
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			BERENJENAS RELLENAS DE ARROZ

				 

			Un clásico. Berenjenas rellenas, pero en este caso de arroz, espinacas y otras verduras. Su preparación es fácil y es un plato muy práctico, económico y con ingredientes de andar por casa.

				 

			Ingredientes 

			para 4 personas:

			-	4 berenjenas

			-	300 g de arroz  redondo

			-	2 dientes de ajo

			-	2 zanahorias

			-	1 cebolla

			-	1 pimiento rojo

			-	200 g de tomate triturado

			-	300 g de espinacas frescas

			-	Queso mozzarella

			-	Orégano seco

			-	Sal y pimienta

			-	Aceite de oliva

				 

		Elaboración:

			1.	Cortamos la berenjena en forma de rejilla con un cuchillo afilado. Echamos sobre ella un chorrito de aceite de oliva y la introducimos durante unos 20 minutos en el horno, que habremos calentado a 180  °C, con calor arriba y abajo.

			2.	En una sartén amplia ponemos a calentar un chorrito de aceite a fuego suave. Cuando esté caliente, añadimos los dientes de ajo, las zanahorias, la cebolla y el pimiento rojo, todo ello picado. Salpimentamos y dejamos cocinar durante unos 10 minutos, mientras removemos con frecuencia.

			3.	Pasado este tiempo, agregamos la pulpa de la berenjena, que podrá desprenderse de la cáscara ya con mucha facilidad después del horneado. Incorporamos también el tomate triturado, rectificamos de sal y pimienta, y volvemos a mezclar. Dejamos cocinar durante 5 minutos más.

			4.	Hecho esto, añadimos aquí el arroz ya cocido (recuerda usar el doble de cantidad de agua con sal que de arroz y dejar cocinar a fuego medio durante unos 20 minutos) y las espinacas también cocidas.* Agregamos un poco de orégano seco y mezclamos todos los ingredientes.

			5.	Ahora rellenamos generosamente las berenjenas con esta mezcla. Espolvoreamos con mozzarella rallada por encima y gratinamos en el horno, a unos 200 °C, hasta que el queso se derrita.
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			*Para cocer las espinacas: Introducirlas en tandas en abundante agua y dejar cocinar durante unos 2 minutos. Pasado este tiempo, retirar e introducir en agua fría, para cortar la cocción.
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			BRÓCOLI CON JAMÓN 
Y QUESO GRATINADO

				 

			Todos conocemos las propiedades del brócoli, pues es una de las verduras que se consideran superalimentos. Contiene más vitamina C que la naranja y múltiples nutrientes con propiedades anticancerígenas; no obstante, sus vitaminas y nutrientes se pueden perder al hervirlo en agua, por eso es mejor cocinarlo al vapor. Así, mantendrá gran parte de estos nutrientes.

				 

			Ingredientes 

			para 4 personas:

			-	2 brócolis

			-	500 ml de leche

			-	50 g de harina

			-	50 g de mantequilla

			-	200 g de jamón picado

			-	200 g de queso curado (a tu elección)

			-	Nuez moscada

			-	Sal y pimienta

				 

			Elaboración:

			1.	En una olla a presión, echamos como un vaso de chupito de agua. Introducimos aquí el brócoli, sin el tallo inferior, que no es comestible. Cerramos la olla y dejamos cocer durante unos 5 minutos, a contar desde el momento en que el indicador de presión haya subido. Esa agua que hemos echado generará el suficiente vapor para cocinar los brócolis.

			2.	Mientras se cuece, preparamos una bechamel. En una cazuela, ponemos a derretir la mantequilla a temperatura media. Hecho esto, añadimos la harina y mezclamos con una varilla durante un par de minutos.

			3.	Agregamos la leche a temperatura ambiente y en un par de tandas; así evitamos los odiosos grumos. Mezclamos hasta que se integre bien con la base de mantequilla y harina.

			4.	A continuación, rectificamos de sal y pimienta, e incorporamos la nuez moscada. Dejamos cocinar durante unos 10 minutos a temperatura media.

			5.	Disponemos el brócoli en una bandeja de horno. Sobre él vertemos la bechamel que hemos preparado y espolvoreamos con el jamón picado y con queso rallado.

			6.	Introducimos en el horno, que habremos calentado a 200 °C, con gratinador. Lo dejamos durante unos 5 minutos, hasta que se gratine el queso.
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			¡Y listo! El toque de jamón y queso, acompañado de la salsa bechamel, va a darle un toque muy interesante a este brócoli. ¡Una idea estupenda para que los niños lo coman mejor!
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			CHAMPIÑONES RELLENOS  
DE AJO Y PEREJIL

				 

			Cuando era niño, mis padres solían llevarme a un bar de Vitoria donde comía unos champiñones que me parecían auténtica ambrosía. Los servían sobre pan tostado en aceite de ajo. Yo voy a obviar lo del pan y te voy a mostrar cómo preparar en casa tus propios champis.

				 

			Ingredientes 

			para 4 personas:

			-	16 champiñones grandes

			-	1 cabeza de ajos

			-	1 buen puñado de perejil fresco

			-	1 chupito de vino blanco

			-	Sal y pimienta

			-	Aceite

				 

			Elaboración:

			1.	Limpiamos los restos de tierra de los champiñones y les retiramos el pie.

			2.	Picamos muy finos los pies, los dientes de ajo y el perejil. Reservamos.

			3.	Pasamos los sombreros de los champiñones por una plancha a fuego vivo. No hay que cocinarlos por completo, sino darles un fuego fuerte durante 1-1½ minuto por cada lado. Reservamos (soltarán agüilla mientras reposan).

			4.	En otra sartén, ponemos un chorrito de aceite a fuego suave. Añadimos los dientes de ajo picados y dejamos que se cocinen durante un par de minutos.

			5.	Con el ajo aún blanco, agregamos los pies de los champiñones y una pizca de sal y pimienta. Subimos la potencia a fuego medio y dejamos que se cocine todo mientras removemos con frecuencia durante 3 minutos.

			6.	Incorporamos el agua que habrán soltado las cabezas de los champiñones y el vino blanco. Subimos aún más la potencia y dejamos que se cocine durante 2 minutos más, hasta que se evapore el alcohol. Por último, le añadimos el perejil y lo mezclamos brevemente.

			7.	Justo después, rellenamos cada sombrero del champiñón, el hueco que ha quedado al haberle retirado el pie. Después, los introducimos en el horno, que habremos calentado a 200 °C, para que se cocinen durante 10 minutos.
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			Este aperitivo siempre me lleva a mi infancia y por ello quería compartirlo contigo.  ¡Pruébalo!
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		CREMA DE CALABACÍN

				 

			¡Cuánto juego da el calabacín en la cocina! Es un fruto lleno de propiedades nutritivas, barato, fácil de conseguir y muy agradecido. En este caso, vamos a preparar una crema de calabacín que aderezaremos con más ingredientes y le aportaremos proteínas con un buen caldo de pollo y leche.

				 

			Ingredientes 

			para 4 personas:

			-	2 calabacines grandes

			-	1 cebolla

			-	1 patata

			-	50 ml de nata

			-	100 g de queso rallado

			-	500 g de caldo de pollo

			-	500 ml de leche

			-	Cebollino

			-	Sal y pimienta

			-	Aceite de oliva

				 

			Elaboración:

			1.	Lavamos las verduras, dejamos el calabacín con la cáscara, y las cocemos en el caldo del pollo y la leche. Si no te caben, puedes trocearlas un poco; lo importante es que queden bien sumergidas en el líquido. 

			2.	Cuando todo esté bien cocido y blando, trituramos toda la mezcla con una batidora; después, devolvemos la crema a la misma olla donde lo habíamos cocido todo. 

			3.	Si te ha quedado una crema muy densa, tan solo añade un poco más de caldo o leche. Si te ha quedado muy líquida, deja que cueza a fuego suave durante unos minutos más para que se evapore. Buscamos una cremita más bien líquida, pero con cierto cuerpo.

			4.	Una vez que hayamos logrado la densidad deseada, añadimos el queso rallado y la nata, que, en su justa medida, va a darle un toque de cremosidad extra. Rectificamos de sal y de pimienta.

			5.	Servimos en platillos individuales y terminamos de aderezar con un chorrito de aceite de oliva crudo y un poquito de cebollino.
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			El aceite de oliva y el cebollino son opcionales, pero, van a proporcionarle un sabor intenso, y el cebollino, además, un toque crujiente. También puedes añadir en su lugar un poco de pan tostado.
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			CROQUETAS DE PURÉ DE PATATA

			Recuerdo que, cuando era niño, mi madre solía comprarme unas bolitas congeladas que me encantaban. Eran unas bolitas de patata y se freían, y me chiflaban como aperitivo o guarnición de otros platos. En esta ocasión, te traigo una evolución de aquella receta, 100 % casera.

				 

			Ingredientes 

			para 4 personas:

			-	6 patatas

			-	3 yemas de huevo

			-	2 cucharadas de mantequilla

			-	100 g de jamón picado

			-	100 g de queso rallado

			-	Harina, huevos y pan rallado

			-	Perejil picado

			-	Nuez moscada

			-	Sal y pimienta

			-	Aceite

			 

			Elaboración:

			1.	Cocemos las patatas. Para ello, las introducimos en una olla con abundante agua, llevamos a ebullición y dejamos cocer durante unos 25 minutos. Cuando podamos introducir un cuchillo sin dificultad, estarán hechas.

			2.	Escurrimos y esperamos a que templen un poco. Después, las pelamos, las troceamos un poco y las ponemos en un cuenco. A continuación, trituramos la patata con ayuda de un tenedor hasta que no queden grumos.

			3.	Añadimos las yemas de huevo y la mantequilla e integramos ambos ingredientes con la patata.

			4.	Después, incorporamos el jamón, el perejil picado y el queso —que puede ser parmesano u otro similar, aunque es mejor un queso curado, con sabor—, la nuez moscada y una pizca de sal y pimienta. Mezclamos todos los ingredientes hasta obtener una masa homogénea.

			5.	Formamos con la masa pequeñas bolitas del tamaño de una canica grande y las pasamos primero por harina; después, por huevo batido, y luego, por pan rallado. Que se embadurnen bien de estos ingredientes.

			6.	Freímos en abundante aceite, el suficiente para que las cubra por completo. Freímos durante un par de minutos, tiempo suficiente para que se doren por fuera y se calienten por dentro. Retiramos y ponemos sobre papel absorbente, antes de servir.
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			Fácil y deliciosa guarnición. También puedes formar bolas más grandes y servirlas como plato principal. ¡Quedan deliciosas!
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			CROQUETAS CREMOSAS

			 

			Se dice que se puede juzgar la calidad de la comida de un restaurante por sus croquetas: si están buenas, muy probablemente se coma bien en él. Las croquetas tienen que cumplir con un requisito indispensable: que sean cremosas. No hay nada peor que una croqueta dura o que solo sabe a harina. La clave está en la bechamel y en sus cantidades.

			 

			Ingredientes 

			para 4 personas:
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