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PREFACIO

by Verónica Lozano






Me siento embriagada de emoción al ser convidada por mi querida Coty para ser parte de este menú. 

Recuerdo la primera entrevista con ella, una cálida tarde de otoño. Al abrir la puerta de mi consultorio me encontré con una mujer comiendo un sándwich; por el aroma, me di cuenta enseguida de que era de salame. Su cara de niña me conmovió. Le ofrecí agua y así comenzamos a trabajar.

A lo largo de las sesiones la comida se mostró como un tema recurrente. Los platos de su abuela Coca, los guisos y las tortas fritas para las fechas patrias, las panzadas, todo eso llamaba mi atención. Siempre llegaba a la terapia con aliento a ajo. 

Un día le propuse hacer un picnic. Fue un encuentro mágico, y ahí se comenzó a gestar la idea de este libro.

Con el correr del tratamiento su forma de expresarse cambió. Me decía “me lo como crudo”, o “es un pancho”, “estoy a punto”, entre otras. 

El alta se produjo un día en que al finalizar la sesión, de su boca surgió un “provechito”. Supe que mi labor había finalizado: Coty estaba lista para devorarse el mundo. Y para compartir con ustedes este gran banquete.
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PRÓLOGO






Este es mi cuaderno de cocina. Aquí van a encontrar recetas, sabores, recuerdos, recortes, manchas y lágrimas. Guardé en él todas mis vivencias culinarias. Desde mi primer beso (que se lo di a un pulpo antes de ponerlo a hervir), hasta esas típicas charlas interminables en la cocina (puedo estar horas hablando sola mientras preparo algo). 

La cocina es para mí el ambiente más importante de la casa. Es donde paso más horas. Claro, porque no sólo cocino en la cocina: si tengo que hablar por teléfono lo hago en la cocina, si me tengo que secar el pelo voy a la cocina y si tengo que encerrarme porque no quiero ni ver ni hablar con nadie, voy a la cocina. 

Este cuaderno significa mucho para mí. Aquí están mis sueños, los sabores de mi infancia, los aromas. ¡Adoro el olor de la vainilla! Soy adicta. Puedo estar horas oliendo el extracto de vainilla sin prestar atención a nada de lo que pasa a mi alrededor. Es más, confieso que he llegado a salir con un frasquito en la cartera para poder olerlo mientras manejo o durante alguna reunión con amigas. Me despeja, ¡me hace bien!

Espero que estas páginas les sirvan de inspiración a mis fans. ¡Todas podemos cocinar! Solo hace falta tener ganas y un poco de creatividad, no mucha. Anímense a realizar sus propias recetas. Siempre digo que saber cocinar es arreglárselas con lo que uno tiene en la heladera. Si sólo tengo huevos, hago un omelette y si tengo huevos y queso, hago un omelette de queso. ¿Ven que no es tan difícil? 

Lo importante son las ganas de compartir, de brindar. La cocina es amor. Se nota cuando uno hace algo con cariño o si lo hace porque tiene que hacerlo. No es lo mismo una masa amasada con cariño que una masa tratada a las apuradas. 
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 No es lo mismo un puré pisado así nomás que un puré al que le dimos todo de nosotros, un puré al que le contamos nuestros problemas, nuestras cosas, un puré con el que pudimos hablar de igual a igual. 

También quisiera que este cuaderno las acompañara siempre. Cuando me voy de vacaciones me llevo mis libros de cocina preferidos. Siempre tengo que pagar exceso de equipaje porque son muchísimos, pero me pasa que no puedo elegir uno. Pienso que después voy a estar lejos, voy a querer hacer esos buñuelitos que hacía mi abuela y no voy a saber la cantidad exacta de harina, y entonces voy a tener que volverme de las vacaciones. 

Además, este cuaderno las va a salvar en muchas situaciones porque no solo sirve para leer. También pueden mirar las fotitos y los recortes de revistas que fui seleccionando para armarlo.

Por último, quiero compartirlo con todas las personas que me enseñaron algo en la cocina y con aquellos que disfrutan de comer por encima de todas las cosas. 

¡No las entretengo más porque se me queman los muffins! 

Ahora, a ponerse el delantal (¡fundamental para no ensuciarse! Yo me mandé a coser uno con capucha), a arremangarse y ¡manos a la obra! 

Al final de algunas recetas podrán encontrar los “CoTips” que son como Cotitips, pero estos son los tips de Coty para los que me mandé a hacer estos stickers muy divertidos. 
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BOLUDECES y SERIEDADES
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La higiene en los alimentos es muy importante para nuestra salud. Miles de veces escuché decir “el fuego mata todo”, pero eso no es cierto. Dependiendo de la temperatura, el método de cocción y el tipo de bacteria, corremos más o menos riesgos. 

Me intoxiqué un par de veces, una con jamón, otra con leche. La última vez fue con vodka, pero no estaba en mal estado. Qué feo es ir a parar al hospital con dolor de estómago y vómitos, muy poco glamoroso para una diva...

Mi amiga Mariana Koppmann es una genia de la bromatología. Cada vez que tengo alguna duda la llamo: “Hay una capita verde que se mueve sobre la sopa, ¿la tomo o la tiro?” “La carne después de un mes se puso verde y con olor fuerte, ¿la puedo freezar?” “¿Puedo cortar el pollo con la misma tijera con la que podé la enredadera?” “¿Puedo limpiar la vajilla con el cepillo del baño?” La vuelvo loca con todas estas dudas. 

Espero que estos pequeños consejitos que me dio los pongan en práctica, por el bien de ustedes y el de su familia. 
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Bromatología

Puntos importantes

para la higiene de alimentos

by Mariana Koppmann






1. Comprar alimentos de origen conocido, es decir, de elaboradores autorizados legalmente.

 

2. Todos los productos envasados deben tener una etiqueta identificatoria en la que consten las habilitaciones y la fecha de vencimiento.

 

3. Durante el transporte de alimentos refrigerados, procurar que no pierdan la cadena de frío.

 

4. Almacenarlos en la heladera cuidando de que no entren en contacto los alimentos crudos de origen animal, o los vegetales sucios, con aquellos que estén listos para consumir (fiambres, lácteos, comidas preparadas, etc.).

 

5. Si se descongeló un alimento, no volver a congelarlo.

 

6. Congelar en porciones pequeñas para facilitar el proceso. 

 

7. No usar bolsas de basura para almacenar alimentos.

 

8. Lavarse las manos con agua y jabón antes de comenzar a preparar o servir alimentos, y secarse con un repasador limpio o con papel descartable.

 

9. Mantener la cocina limpia y despejada durante la elaboración de alimentos.

 

10. Prevenir la contaminación cruzada durante la preparación lavándose las manos y limpiando tablas y utensilios entre la manipulación de alimentos crudos de origen animal y los que estén listos para consumir.

 

11. Cocinar completamente las carnes, especialmente la carne picada (hasta que los jugos salgan claros).
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12. Enfriar rápidamente los alimentos que se van a consumir fríos.

 

13. Seguir este principio: lo frío tiene que estar frío y lo caliente, caliente.

 

14. No mezclar los productos de limpieza o venenos con los alimentos.

 

15. Mantener los productos de limpieza perfectamente identificados; si se fraccionan, no colocarlos en envases que hayan sido de alimentos.

 

16. Si se va a organizar una fiesta, conviene guardar los alimentos en la heladera y comprar hielo para las bebidas.

 

17. Lavar vegetales y frutas con agua potable antes de consumirlos.

 

18. Si se usarán guantes, es necesario lavarse las manos antes de ponérselos.

 

19. No consumir alimentos sospechosos.

 

20. Recordar que un alimento contaminado no tiene el mismo gusto, olor y color que un alimento no contaminado.

 

21. Respetar las fechas de vencimiento indicadas en los envases.

 

22. No comprar latas hinchadas o golpeadas.

 

23. No consumir una conserva si la tapa o lata está hinchada, golpeada, tiene hongos o cualquier otro signo sospechoso.
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LA ALACENA






No es necesario tener un armario lleno de comida. Odio cuando se vencen los productos y tengo que comerlos vencidos. ¡No tiro nada! Mejor contar con lo básico para salir del paso y no tener que salir corriendo por una taza de azúcar para terminar la torta. 

Con un pequeño espacio alejado del calor y de la humedad será suficiente. 

Recomiendo siempre tener en la despensa harina, azúcar (distintos tipos), arroz (también en sus diferentes variantes), sal, aceite, vinagre, mostaza, fécula de maíz, pasta seca italiana, salsa de tomate (recomiendo la Peperino Pómoro), porotos, lentejas, chocolate, arvejas, choclo, pimienta negra, nuez moscada, laurel, orégano, tomillo, vainilla, cacao y todo lo que se les ocurra que puedan necesitar. 

 






No sé si fue muy útil mi consejo... Me puse mal.






Jorge me hizo este dibujo para que me pueda organizar en el súper, pero perdí la otra hojita con las explicaciones.
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LA COCINA IDEAL






La distribución de los espacios en la cocina es fundamental para trabajar cómodos, a fin de que cocinar no se vuelva una tortura. Odio esas mesadas chiquitas llenas de cosas que hay que correr para poder trabajar. Y aunque no dispongamos de grandes espacios, la solución está en la distribución. 

Una cocina bien organizada nos hará ahorrar un montón de tiempo. 

Cuántas veces abrimos y cerramos armarios buscando ese utensilio que no encontramos por ningún lado y que al final teníamos en la mano. Eso pasa porque la desorganización es la dueña de nuestra cocina. ¡Pero no es una batalla perdida! 

Con pocos pesos y algunas buenas ideas podremos ganarle la guerra al desorden y disfrutar de un espacio cómodo que nos ahorrará tiempo y mal humor. 

Existe lo que se llama el “triángulo de trabajo”. ¿En qué consiste? Parece complicado pero no lo es. Se trata de un triángulo imaginario que será por donde nos desplazaremos dentro de la cocina mientras estemos trabajando. Los tres puntos que lo componen son: la zona de fuegos (hornallas y horno), la mesada con la bacha, y el refrigerador. ¡Me estoy volviendo científica! ¿Me siguen? 

Estos tres puntos no deben estar muy alejados entre sí, la distancia ideal es de un metro, aproximadamente. Quizás al principio les cueste un poco memorizar el recorrido.






¡Es solo cuestión de entrenamiento!
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comprar 20 pelapapas nuevos






 Si les pasa eso, les sugiero que lo marquen en el piso con cinta de papel, como hice yo.

Una vez que lo pueden recorrer con los ojos cerrados, ¡listo! 

Cuando lo tenemos bien memorizado, sacamos la cinta del piso y hacemos como si nada hubiera pasado. 

¡Ojo!, no les recomiendo usar bermudas mientras cocinan dentro del triángulo porque se pueden perder. ¡A mí me pasó! Pero bueno, en casa desaparecen cosas... Una vez Jorge, mi marido, desapareció por dos noches. Cuando volvió me dijo que lo habían abducido unos enanos extraterrestres. 

Yo a este triángulo le incorporaría un sector para arrojar los residuos. Hay unas mesadas que tienen un agujero con una tapa. Debajo de esa tapa hay un tacho para los deshechos. Es súper práctico. Si no tienen una mesada de este tipo es bueno arrimar un tacho al triángulo de trabajo para no salirnos de él. 

La mesada puede ser de mármol, de acero inoxidable o de madera. Yo prefiero las de mármol porque son más higiénicas. Y debe estar lo más despojada posible: odio amasar y tener que levantar cada frasco, lata, o lo que sea, para limpiar la harina que quedó escondida.

Debajo de la mesada debe haber algunos compartimentos para cacerolas, sartenes, ollas, pyrex y demás. También cajoneras para tapas y, obvio, utensilios y cubiertos.

Podemos tener también unas lindas latas o recipientes con cucharones, espátulas y otros implementos largos que conviene tener a mano. ¡Adoro que todo esté a la altura de mis ojos!

Para los cuchillos amo los imanes que se amuran a la pared. Son súper organizadores, están a la vista y evitan accidentes.
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 ¿Cuántas veces nos cortamos buscando un cuchillo que quedó con la punta para arriba en un cajón?

En la parte superior, a la altura de los ojos, es muy útil tener estantes con condimentos y frascos con legumbres, arroces, semillas, antidepresivos, diuréticos y otras cosas así de necesarias. 

También adoro los ganchos. ¡Me encanta colgar todo lo que puedo! Repasadores, agarraderas, delantales, espumaderas y hasta los zapatos. 

Es importante dejar algún espacio entre la heladera y la pared, por ejemplo, o donde puedan, para guardar bandejas, tablas y asaderas, que siempre son incómodas. 

Podemos tener los elementos de uso diario en la cocina y la vajilla más lujosa, esa que no usamos nunca, dejarla en el comedor, en el altillo o en el sótano. 

Por último, los libros de cocina quedan bonitos a la vista, pero es bueno que queden lejos del fuego, de la humedad y de la grasa. Si los cuidamos nos van a acompañar toda la vida. ¡Qué triste cuando busco una receta y se me pegaron dos hojas! ¡No lo soporto!

También es útil un extractor. Yo soy de cocinar con mucho humo, por eso me parece importante. 

 






Espero que puedan aprovechar estos consejos y transmitírselos a sus hijos; y si no tienen hijos tendrán algún primo o sobrino.

Es importante transmitir esta cultura de boca en boca. Muchos de estos secretos me los contaba mi mamá mientras me dormía por las noches.
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LA GASTRONOMÍA

Y EL ZODÍACO






¡la famosa constelación del carrito del súper!






Estamos regidos por el universo. Los astros, las estrellas, el cosmos, toda la vía láctea, la luna, el sol, las constelaciones, todo, absolutamente todo, influye en nuestro estado de ánimo, en nuestro carácter y nuestra forma de ser y de relacionarnos con los demás. 

¿Cómo no va a influir de la misma forma lo que comemos?

No es lo mismo desayunar un yogurt que una pizza fría. ¡Seguro va a influir en nosotros en el resto del día!

Ya los antiguos mayas habían descubierto que tenían que alimentarse. ¡Los griegos también y los antiguos chinos también! 

Todas las civilizaciones conocían lo que necesitaban para rendir bien y salir a correr un dinosaurio o limpiar la cueva. Todo estaba manejado por las fuerzas de la naturaleza y lo sabían. Por eso es muy importante conocer el cielo y alimentarnos según la naturaleza nos lo advierte. 

Ahí es donde entra en juego el zodíaco. Los signos nos señalan lo que nos conviene o no. Cada uno está influenciado por un elemento y por un órgano. Conociendo todo esto vamos a poder tener una dieta adecuada. 






(sigue en la otra página y después en la otra, y después en la otra, y así) >
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ARIES: Aries es un signo de fuego; por lo tanto, debe ser  contrarrestado con muchos alimentos crudos. Es bueno para el ariano comer mucha verdura cruda (papa, mandioca, brócoli, coliflor) y mucha fruta. El ariano es de ritmo cardíaco acelerado, por eso es bueno que consuma poca sal. También necesita mucho hierro, que lo encontramos en las demoliciones o en las metalúrgicas. 





TAURO: Los taurinos tienen tendencia al sobrepeso, adoran la comida, y por eso es necesario que hagan ejercicio mientras comen. Por ejemplo, si vas a comer un choripán, cortalo al medio y comé un bocado con la mano izquierda y luego otro con la derecha. Esta alternancia hará que trabajes tus bíceps. También es importante incorporar a tu dieta frutas secas, como manzanas y peras bien pasadas. ¡Y cuidado con el corazón! Una buena caminata alrededor de la mesa de postres siempre es saludable. 
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