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¿COCINA O CAMPO DE BATALLA?Dicen que la vida siempre encuentra formas de ponerte a prueba, y la pater-nidad es el mejor ejemploImagina ser chef profesional, acostumbrado a traba-jar bajo presión, creando platos elegantesy luego, ¡bam! La realidad te sienta en tu propia cocina, un lunes en la mañana, con dos niños hambrientos que te miran como si fueras su única esperanza de supervivenciaNo hay recetas gourmet ni ingredientes exóticos: solo tú, el caos, y un refrigerador más vacío que tu promesa de «para mañana me organizo mejor»La paternidad me cayó encima sin previo aviso, llena de improvisaciones que ni en el mejor capítulo de Top Chef se atrevería a mostrarOlvídate de la mise en placeperfectaAquí la precisión se mide cuando tienes que preparar algo nutritivo en diez minutos, porque los niños no perdonanY para qué ha-blar de convencerlos de que las verduras son ricas... ese es el desafío ﬁnal.Este libro nació de esas situaciones cotidianas de la paternidad, que lle-gan a parecer hasta ridículasComo esa vez que me encontré sin nada para el desayuno y, en el refrigerador, solo un tarro de mayonesaCualquier persona cuerda habría aceptado la derrotaPero yo, con la urgencia de un chef y la des-esperación de un padre, me di cuenta de que la mayonesa tiene los ingredien-tes básicos para unos panqueques: ¡huevo y aceite!Y sí, los panqueques quedaron espectacularesPero lo mejor fue ver las caras de mis hos devorándolos como si fueran lo mejor del universo. Cuando les confesé el ingrediente secreto, solo deron: «Papá, son los mejores panque-ques que hemos comido»Ahí entendí que en la cocina, como en la vida, lo importante no es la perfección, sino la intencióny un poco de improvisaciónSi como jurado de Top Chef VIP aprendí algo, es que cocinar bajo presión es difícil, pero nada se compara con la exigencia de tus propios hos. Aquí no hay premios ni aplausos: si no está rico, simplemente no se lo comenY claro, siempre queda la duda: «Papá, ¿por qué los panqueques tienen un gustito a papas fritas?»9¿Cocina o campo de batalla?
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Te invito a la cocina real, ese espacio de encuentro lleno de creatividad, entre risas y desordenCada receta es una oportunidad para crear recuerdos y compartir juntos. Porque, al ﬁnal del día, un plato sencillo hecho con amor siempre será más poderoso que cualquier obra maestra culinariaMás que un conjunto de recetas, este libro es una carta de amor a mis hos, a la alegría de ser su papá. Es para todos los padres que, como yo, están aprendiendo en el caminoEspero que encuentres inspiración en estas páginas y, sobre todo, el recordatorio de que la magia en la cocina no está en los ingre-dientes, sino en compartirla con quienes más quieresAsí que ponte el delantal y acepta el caosY recuerda: si puedes hacer panqueques con mayonesa, puedes con todo¡Tengo hambre, papá!10
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DE CHEF A PAPÁ A CARGOEscribo este libro para aceptar quién soy, para abrazar mi caos y para asu-mir que la vida que tengo hoy, como padre, es muy distinta a la que imaginéY, ¿sabes qué? Me encantaDisfruto mi desorden, mis espacios y sobre todo, los momentos con mis hos. La cocina, que siempre fue mi refugio profesional, ahora es el mejor puente para conectar con ellosSiempre quise escribir un libro, pero jamás pensé que sería uno quenaciera desde la experiencia de mi paternidad. Creí que mis libros estarían llenos de fotos de platos perfectos, de esas composiciones tan impecablesque parecen irrealesEste libro, en cambio, es un golpe directo a ese ego: esla aceptación de quién soy: un cocinero, un papá y, sí, un tipo bastante pocoorganizadoCuando me separé, el delivery fue mi mejor amigoHabía noches en que parecía la única forma de sobrevivirPero con el tiempo, algo hizo clic: ¿cómo podía ser que, siendo cocinero, no fuera capaz de organizar la comida de mis hi-jos? Ahí empezó la verdadera aventura: improvisaciones fallidas, caos tratando de hacer masa entre los tres, legos esparcidos por el living y la frustración de ver que, por supuesto, no siempre me hacían casoHacerme cargo de la cocina y de ellos a tiempo completo ha sido el desa-fío más grande de mi vidaY mira que sé lo que es el estrésSi crees que una cocina profesional es dura, criar a dos niños que comen como si acabaran de despertar de una hibernación la supera por muchoPoco a poco, las piezas encajaronAprendí que cuando hay comida en la mesa y les gusta, todo ﬂuye. Entendí que, más importante que las compras para el ﬁn de semana, era tener lo necesario para prepararles algo rico. No necesitá-bamos platos de portada, sino comida sincera, hecha con ganas, y tiempo para compartirlaEste libro es el resultado de ese viajeNo es solo un recetario, es una guía imperfecta y honesta para padres y madres que, como yo, están aprendiendo 11De chef a papá a cargo
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sobre la marcha. Porque al ﬁnal, ser un buen padre no signiﬁca tenerlo todo controlado, sino estar ahí, en medio del caosY si de paso logras hacer unos buenos panqueques, ya estás ganando¡Tengo hambre, papá!12
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13De chef a papá a cargo
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¡Tengo hambre, papá!14
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LA COMPRA MÍNIMA Y EL EQUIPAMIENTO ESENCIALAlo largo de este libro hay recetas simples, otras más elaboradas, algunas que se pueden improvisar con lo que hay, y otras que requieren un poco más de preparaciónPara poder hacerlas todas sin complicarse demasiado, preparé una lista conlos mínimos necesarios: lo básico que debería haber en tu despensa y en tu cocina para cocinar tranquilo y sin tener que salir corriendo al supermerca-do a mitad de una recetaLa compra mínima necesariaDespensa base• Aceite de oliva y de maravilla• Vinagre (de manzana o blanco)• Sal gruesa y pimienta negra• Azúcar• Harina• Arroz• Pasta• Pan rallado o panko• Caldo en cubos o fondo casero• Lentejas o garbanzos• Tomates en conserva• Mostaza, mayonesa y ketchup• Miel• Avena• Café o téRefrigerados imprescindibles• Huevos• Leche o bebida vegetal• Mantequilla• Queso• Yogurt• Verduras básicas: cebolla, ajo, zanahoria, tomate• Frutas de estación• Hojas verdes (espinaca, rúcula o lechuga)• Pollo o pescado congelado15La compra mínima y el equipamiento esencial
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Congelador con propósito• Pan• Verduras pre-cortadas• Helado (porque siempre ayuda)Equipamiento mínimo necesarioUtensilios esenciales• Un buen cuchillo de chef• Un cuchillo pequeño o puntilla• Una tabla• Un sartén antiadherente• Dos ollas (una mediana y una grande)• Un colador• Un bowl grande• Un batidor o tenedor• Espátula, cucharón y pinza• Bandeja de horno• Pelador y ralladorExtra útil (no obligatorio, pero mejora todo)• Mini pimer o licuadora• Pesa o taza medidora• Parrilla eléctrica o plancha• Sifón (para jugar un rato)• Buena cafetera (siempre necesaria)¡Tengo hambre, papá!16
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BASES QUE SALVAN EL DÍANo te voy a mentir: tener un buen fondo de cocina cambia todoEstos son los básicos que uso siempre, los que tengo listos en el refri o el congelador, los que hacen que un arroz fome se vuelva exquisito o incluso una proteína se trans-forme en un plato gourmetEsto es estrategiaEstos tips te ayudarán a cocinar mejor, más rápido y con menos estrés1. Caldo de pollo casero (congelado en cubos)• Huesos de pollo, cebolla, zanahoria, ajo, apio, laurel• Hervir todo entre una a dos horas, colar, enfriar• Congelar en cubeteras de hielo y guardar en bolsas• Sirve para TODO: arroces, sopas, salsas2. Mayonesa con huevo cocido• 1 huevo cocido, ½ taza aceite, 1 cucharadita mostaza, sal, unas gotitas de limón• Todo al vaso de mini pimer y licuar• Más segura, más sabrosa y perfecta para niños3. Sofrito de tomate, ajo y cebolla (tu base salvadora)• Cebolla y ajo picado, sudados en aceite de oliva• Agregar tomate rallado o triturado• Cocinar hasta que se vea brillante• Dividir en porciones y congelar Sirve para arroz, pastas, guisos17Bases que salvan el día
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4. Aderezo clásico para ensaladas• 3 partes aceite de oliva• 1 parte aceto balsámico• 1 cucharadita de mostaza• Sal y pimienta• Agitar todo en un frasquito con tapa Dura una semana en el refri5. Arroz blanco graneado• Enjuagar 1 taza de arroz• Sofreír con un chorrito de aceite• Agregar 2 tazas de agua, sal• Hervir, tapar, bajar el fuego, 18 minutos sin destapar• Reposar y esponjar6. Salsa de tomate casera rápida• Sofrito base + tomate en cubos• Sal, azúcar, orégano• Cocinar hasta que espese y quede sabrosa• Se puede congelar por porciones7. Bechamel base (salsa blanca)• 2 cucharadas de mantequilla• 2 cucharadas de harina• 2 tazas de leche caliente• Sal, pimienta, nuez moscada• Derretir mantequilla, sumar harina, mezclar bienAgregar leche calien-te de a poco sin dejar de batir Cocinar hasta espesar8. Aceite aromático (de ajo, de hierbas, de ají)• Aceite de oliva suave• Hierba/ajo/ají picado• Calentar apenas, infusionar y dejar enfriar• Ideal para terminar pastas, vegetales, carnes o incluso un pan tostado¡Tengo hambre, papá!18
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9. Pickles rápidos• ½ taza vinagre + ½ taza agua + 1 cucharadita azúcar + ½ sal• Hervir y verter sobre verduras crudas (cebolla morada, pepino, zanahoria)• Dejar enfriar, refrigerar• Listo en 1 hora, mejor al día siguiente10. Pan rallado casero con power• Pan duro tostado y rallado grueso• Mezclar con orégano, ajo seco, ralladura de limón• Guardar en frasco hermético• Para apanados, pastas o topping crunchy19Bases que salvan el día
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Capítulo 1Desayunos para empezar el día  (o sobrevivir la mañana)
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¡Tengo hambre, papá!22
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Si hay un momento del día en que sueño con tener un asistente personal, es en la mañanaNo importa cuán organizado trate de ser, siempre pasa algo: los niños tienen una habilidad casi sobrenatural para perder una zapatilla… pero solo una El tiempo avanza a la velocidad de la luz, la ropa del colegio nunca está donde debería, y mientras uno de mis hos me pregunta por qué su pantalón está mojado (sí, lo lavé anoche con la fe de que se secara solo), yo ya estoy en modo emergencia nacional, evaluando si puedo meterlo al microondas sin que explote o secarlo con el secador de pelo sin que salga oliendo a quemado. Spoi-ler: ninguna de las dos opciones funciona realmente, pero uno igual lo intenta porque no hay plan BEl otro cabro ya decidió que hoy no se va a poner zapatos, que se va en calcetines no más, y que discutirlo solo le quita tiempo valioso de ver moni-tosY justo cuando creo que la cosa no puede ponerse peor… piso un maldito LEGO. No hay dolor más grande. No hay garabato que lo exprese (aunque en mi cabeza los digo todos). Solo un instante de reﬂexión sobre mis decisiones de vida, el deseo profundo de mandar todos los juguetes a la cresta, y el intento de no putear en voz alta porque, obvio, los cabros chicos lo van a repetir después en el colegioMientras todo esto pasa, yo estoy en la cocina con el pelo parado, aún en pama (que en realidad es la ropa de ayer), con un café frío en la mano y la mi-rada perdida tratando de recordar qué tenía que hacer primero¿El desayuno? ¿Buscar las llaves? ¿La colación? ¿Respirar? TODO AL MISMO TIEMPOY en medio de este colapso organizado, lo único que mis niños dicen es:—Papá, ¡tengo hambre!Sí, niños Lo sé Siempre tienen hambre23Capítulo 1 ~~ Desayunos para empezar el día (o sobrevivir la mañana)
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Es como si tuvieran un sensor especial para detectar comida, pero uno defectuoso para darse cuenta de que estoy a un pelo de perder la pacienciaNo importa que hayan comido anoche ni que yo aún esté en estado de zombie funcionalNoPara ellos, da lo mismo si la casa se está cayendo a pedazos, si no encuentro las llaves, o si estamos atrasados como siempreSi no hay desayuno en la mesa en los próximos tres minutos, esto se va a la B.Entonces, con lo poco de dignidad que me queda, abro el refrigerador con la esperanza de encontrar algo rápido y nutritivoA veces tengo suerte y todo ﬂuye. Otros días, no hay leche, el pan sigue en el congelador como un bloque de cemento y la única fruta que queda parece haber pasado por una guerraPero la cocina es mi terreno, y si hay algo que he aprendido en la vida, es a improvisarEste capítulo está dedicado a esas recetas salvavidas para mañanas caóti-cas, porque si hay algo seguro es que los niños no esperan, el tiempo tampoco, y si logro que salgan de la casa con los dos zapatos puestos y algo en la guata, ya me siento ganadorNo puedo prometer que será ordenado, pero al menos saldrás de la casa sin culpa de haberles dado las galletas vencidas que estaban al fondo de la despensaLas mañanas pueden ser un desastre, pero también son momentos valio-sosSi logras que coman algo decente y salgan por la puerta sin que nadie llore (incluyéndote a ti), ya ganasteLa cocina no tiene que ser perfecta, solo tiene que ser realPor eso, las recetas que vienen a continuación son simples, rápidas y pensadas para que hasta en el peor de los días puedas sacar algo decente sin volverte locoNada de ingredientes imposibles ni técnicas de alta cocinaSolo soluciones de emergencia para padres que, como yo, se levantan con el tiempo justo y las neuronas en huelgaRecuerda: si un día el desayuno es pan con queso y café frío para ti, no pasa nada. Lo importante es compartir, reírse y asumir que, al ﬁnal del día, siempre habrá otra mañana para intentarlo de nuevo… o para comprar más pan, porque o se acaba cuando más lo necesitas.Y, como me pasó con los panqueques de mayonesa, a veces la mente te regala las mejores ideas en los momentos más desesperadosEsa receta es la prueba de que el ingenio es el mejor ingrediente:¡Tengo hambre, papá!24
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Panqueques de emergencia (con mayonesa)Tiempo: 10 minutos (o lo que te demores en encontrar los ingredientes).Diﬁcultad: Si sobreviviste a un lunes por la mañana, puedes con esto.Ingredientes:2 cucharadas de mayonesa½ taza de leche1 cucharada de azúcar½ taza de harina½ cucharadita de polvos de hornearUna cucharada de mantequilla o un chorrito de aceiteInstrucciones:1. En un bowl, mezcla la mayonesa con la leche y el azúcar.2. Agrega la harina y los polvos de hornear. Revuelve bien hasta que no queden grumos.3. Calienta una sartén antiadherente con un poco de mantequilla (y si no tienes, ﬁlo, un poco de aceite sirve).4. Vierte un poco de la mezcla y cocina hasta que salgan burbujas en la superﬁcie.5. Dale la vuelta con cuidado y cocina por el otro lado hasta que esté dorado.6. Sirve con miel, fruta o lo que pilles a mano.Tip de papá: Si no les dices de qué están hechos, ni se dan cuenta. Y si se lo cuentas después, te ganas una buena historia para el futuro.Estas son las recetas que encontrarás en este capítuloComo bonus, cada una viene con una propuesta de algo rico y nutritivo para tomar• Omelette con jamón y queso• Huevos a la copa con palta y pan tostado• Mini sándwiches de pasta de avellanas y plátano• Pancito con palta y quesillo• Granola con duraznos, yogurt y miel• Wrap de queso, tomate y orégano• Prensadito de jamón y queso con mostaza y espinaca• Avena nocturna con manzanas salteadas• Huevos canasta (huevos en pan tostado)• Hotcakes25Capítulo 1 ~~ Desayunos para empezar el día (o sobrevivir la mañana)
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Omelette con jamón y quesoPara 2 niños hambrientosEl Superman de los desayunos. Salvador, rápido, contundente y te hará sentir como un chef profesional, aunque por dentro estés en pánico. 5 minutos  (si encuentras la sartén rápido)  Fácil Más simple que armar un LEGO de tres piezasIngredientes3huevos1 pizca de sal y pimienta1 cucharadita de aceite1 cucharada de mantequilla2 láminas de jamón picado2 láminas de queso (mantecoso, cheddar o el que tengas)Preparación1. En un bowl, bate los huevos con la sal y la pi-mienta. No te compliques, solo hasta que estén mezclados.2. Calienta una sartén antiadherente a fuego medio y agrega el aceite y la mantequilla.3. Vierte los huevos y deja que se cocinen sin mover-los hasta que los bordes empiecen a cuajar.4. Tira el jamón y el queso en una de las mitades.5. Con una espátula, dobla la otra mitad sobre el relleno. Deja que el queso se derrita y el omelette selle su destino.6. De nuevo, con la ayuda de la espátula, dalo vuelta, sácalo del fuego y sírvelo antes de que alguien se arrepienta.Tip de papá: Si se te rompe al darlo vuelta, no es un omelette fallido, simplemente se transforma en «huevos revueltos». La clave es proyectar seguridad, como si ese hubiera sido el plan desde el principio. Nadie se dará cuenta.Para tomarLeche con plátano2 tazas de leche1 plátano maduro1 cucharada de miel o azúcar moreno1 cubo de hieloPreparación: Todo a la juguera y licúa hasta que que-de cremoso. Sirve de inmediato, bien frío.27Capítulo 1 ~~ Desayunos para empezar el día (o sobrevivir la mañana)
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Huevos a la copa con palta y pan tostadoPara 2 niños exigentesEs casi terapéutico romper la yema de un huevo a la copa con una tostada bien crujiente. Este desayuno se ve soﬁsticado, pero en realidad es mega fácil, perfecto para esos días en que necesitas una pequeña victoria antes de salir corriendo a dejarlos al colegio. 7 minutos Requiere supervisión de un adulto despierto (recomiendo una taza de café antes)Ingredientes4huevos2 rebanadas de pan tostado (marraqueta o pan de campo funcionan perfecto)½paltaSal y pimienta a gustoPreparación1. Pon a hervir una olla pequeña con agua suﬁciente para cubrir los huevos.2. Cuando hierva, baja el fuego y mete los huevos con cuidado. Cocina por 5 minutos exactos para que la yema quede cremosa.3. Mientras tanto, muele la palta con un tenedor y ponle sal y pimienta. Toque de limón opcional.4. Tuesta el pan hasta que esté dorado y crujiente.5. Saca los huevos del agua y ponlos en un pocillo (mi forma favorita) o en un huevero. Corta la parte superior con una cuchara o un cuchillo para abrirlos.Tip de papá: A mí me gusta mezclar todo junto: la yema con la palta y untarlo en el pan, pero es cosa de gustos. También puedes comerlo por separado.Para tomarJugo de naranja natural4 naranjas exprimidasOpcional: 1 cucharadita de mielPreparación: Exprime las naranjas, sirve el jugo en vasitos y disfruta. Si no tienes naranjas frescas y compras un jugo en caja 100% natural, en estos capí-tulos vale todo.29Capítulo 1 ~~ Desayunos para empezar el día (o sobrevivir la mañana)
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Mini sándwiches de pasta de avellanas y plátanoPara 2 niños con  antojo de dulceEsta es mi arma secreta para los días en que piden dulce a las 7 de la mañana. Es rápido, les encanta y, oye, tiene fruta, así que técnicamente es saludable. O al menos eso me digo a mí mismo para dormir tranquilo. 5 minutos  A prueba de niños Hasta ellos podrían hacerlo (pero igual no los dejes)Ingredientes4 rebanadas de pan de molde4 cucharadas de pasta o crema de avellanas1 plátano maduro en rodajasUna pizca de sal para realzar el sabor (opcional, pero es un truco de chef)Preparación1. Tuesta las rebanadas de pan.2. Unta dos de ellas con una capa generosa de pasta de avellanas. Aquí puedes agregar la pizca de sal, si quieres (recomiendo probarlo).3. Cubre la superﬁcie con las rodajas de plátano.4. Tapa con las otras dos rebanadas y corta los sándwiches en triángulos. Por alguna razón, en triángulo saben mejor.Tip de papá: Si le quitas los bordes al pan antes de cortar los sándwiches, parecen de restau-rant cinco estrellas. La psicología infantil es así de simple.Para tomarCafé de avena con cacao 2 tazas de leche2 cucharadas de café de avena instantáneo (o café descafeinado soluble)¼ taza de agua caliente1 cucharada de cacao en polvo sin azúcar (para espolvorear)1 cucharadita de miel o azúcar moreno (opcional)Preparación: Disuelve el café de avena en el agua caliente y reserva. Calienta la leche en una olla hasta que esté bien caliente pero sin hervir. Con una mini pimer, batidora de café o máquina de espuma de leche, tritura hasta que comience a formar espuma. 4. Mezcla la leche espumada con el café disuelto y espolvorea cacao en polvo por encima antes de servir.31Capítulo 1 ~~ Desayunos para empezar el día (o sobrevivir la mañana)
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