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Cuando estudiaba Neurociencias, aprendí que el olfato es el único sentido cuya percepción no atraviesa ningún filtro. Cuando olemos, el aroma va derecho a la corteza cerebral, se instala y queda latente para siempre. Basta con sentir un perfume conocido para evocar instantáneamente el momento en el cual lo olimos por primera vez. Seguramente te ha pasado. Si ese aroma estuvo acompañado de una carga emocional, el recuerdo no será solo olfativo, sino también vivencial. 

 

Quizá mi recuerdo olfatorio más antiguo sea la albahaca fresca de la huerta de mi bisabuela Morocha, en Quiroga, partido de 9 de Julio, provincia de Buenos Aires: el pueblo donde crecí. Ella cortaba a mano las hojas de albahaca de su propia huerta y las partía para agregarlas al estofado a último momento para que el perfume se mantuviera intacto en el plato al instante de servirlo. Yo tendría unos 7 años y por ese entonces no prestaba atención a ese pequeño gran toque. Cuando me alzaba, en sus manos sentía una brisa de albahaca fresca que me envolvía completamente. Hoy, con 30 años, cuando al cocinar utilizo albahaca puedo evocar ese preciso momento con lujo de detalles: mediodía de domingo soleado en Quiroga, la casa con muchos parientes conversando, el sonido de las ollas burbujeantes, la pasta estirada en la mesa esperando ser cortada con una cuchilla −gastada de tanto uso− para convertirse en tallarines, un poco de harina en el suelo, el jugo de naranja en vasos de vidrio color 






caramelo y, de fondo, el sonido de la televisión con el tema característico del programa Carburando. Es increíble cómo sentir el aroma de algo tan simple como una planta basta para traer al presente todos esos recuerdos nostálgicos de una infancia relajada y despreocupada. Ese fue mi primer contacto con la cocina.

 

En los años que siguieron crecí admirando la capacidad de mi abuela Adelina para cocinar. Aun hoy, ella sola puede preparar un almuerzo para 25 personas (o más) haciendo todo casero y en el momento. Cuando cumplí 18, y estaba por ingresar a Medicina en la Universidad de La Plata (era el primero de sus nietos que se iba a estudiar a otra ciudad), ella, temerosa de que pasase hambre, me enseñó todo lo que sabía: la masa de los sorrentinos, la de ravioles, la torta cuatro cuartos, los ñoquis, la salsa estofado, cómo sellar carnes, la masa de tartas saladas, cómo condimentar correctamente y toda la alquimia culinaria que supo cultivar durante su vida. El caso es que me fui con un “Gran Adelina Ilustrado”, algo bastante cercano a un libro de magia, para usar en la cocina. Con todo eso en mi cabeza, era difícil empezar mi nueva aventura con el pie izquierdo. 

 

Recuerdo que, cuando cursé Anatomía, me pasé una semana entera tratando de estudiar las caras y líneas de la clavícula. Estaba bastante estresado (y asustado). Necesitaba calmar la ansiedad y recordé que tenía toda la información que me había transmitido mi abuela. Así que una tarde
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fui al supermercado y compré algunas cosas para empezar a experimentar, distenderme un poco y olvidarme de los libros de Anatomía por un rato. Y… funcionó. Me sentí tan bien cocinando que no importaba mucho el resultado (“los ravioles le salieron durísimos”). Así fue como nació esa dualidad cocina/medicina que perdura hasta hoy. Nunca dejé ninguna de las dos. 

 

En 2015 terminé de cursar todas las materias y me anoté para participar en la segunda temporada de Masterchef Argentina. Disfruté mucho todo ese año y lo considero una de las experiencias más enriquecedoras de mi vida. Tanto que sirvió de motor para impulsar aún más mi faceta culinaria. Ese mismo año empecé a filmar y editar recetas en YouTube, como cada video duraba un minuto, las bauticé “Microrrecetas”. Me fui formando un poco tomando cursos de cocina y otro poco de manera autodidacta. Ya recibido de médico, entre guardia y guardia, trabajé como cocinero en salones de fiestas y unos meses en el área Banquetes del hotel Four Seasons Buenos Aires, hasta que empecé la especialización en Psiquiatría y ya no tuve mucho tiempo para la cocina profesional. Pero, como no podía desligarme de esta pasión, comencé a dar clases de cocina a pequeños grupos de aficionados, fomentando que no hace falta ser un chef profesional para preparar una receta.

De no haber recorrido todo este largo camino, no hubiese conocido gente increíble que me 






enseñó  tanto: nunca hubiera tomado la decisión de soñar en grande. Me he podido dar el gusto de hacer alguna que otra receta en mi canal de YouTube, pero este libro constituye mi mayor desafío, llevarlo a otro nivel. Es un intento de reflejar una manera de cocinar lo más honesta y simple posible: con utensilios poco complejos, dibujos y esquemas hechos a mano alzada, ingredientes fáciles de conseguir, fotos que expliquen lo que no se puede decir con palabras y, sobre todo, utilizando las manos como la herramienta más importante. 

 

Este libro tiene la virtud de cierta inexactitud porque no sigue estrictamente técnicas culinarias profesionales ni obliga al lector a cumplirlas. Es un libro dirigido a quienes no se encuentran demasiado familiarizados con la cocina profesional, pero que aun así quieren cocinar rico sin importar dónde se encuentren. Pienso que la mejor receta es aquella a la que más modificaciones se le pueden hacer, según el gusto de cada quien. Si hay algún ingrediente que no consigas o que no te agrade, podés reemplazarlo o no utilizarlo, a menos que en la receta se indique como imprescindible. La idea es ayudar a consolidar tu confianza para que, en vez de comer siempre afuera, consigas algunos ingredientes y disfrutes cocinando y compartiendo con tus seres queridos el afecto de una receta casera. No hay mejor excusa que las ganas.
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No se necesita una cocina profesional ni una alacena llena de ingredientes exóticos para preparar las recetas de este libro. 

 

Vamos a comenzar con algunos consejos. El primero, y fundamental, es que leas toda la receta antes de empezar. Eso siempre va a ayudar a ordenarte: leé la lista de ingredientes, repasá lo que tenés y lo que te falta para preparar la mise en place, que en francés significa “poner en el lugar”. También considerá los tiempos de espera entre cada paso. Una buena práctica es disponer sobre la mesada todos los ingredientes y utensilios que se requieren para llevar a cabo cada una de las recetas de este y cualquier otro libro de cocina. Es como hacer una captura de pantalla antes de empezar: te ordena la cabeza y evitás olvidos. Ahora repasaremos algunas cosas que ayudan mucho a la hora de cocinar. 

 

PRECALENTAR EL HORNO

Cada horno es un mundo. Pero sea eléctrico o a gas, tenerlo precalentado es un paso importantísimo. Puede necesitar entre 15 y 30 minutos (o incluso más) que alcance la temperatura deseada, dependerá de cada horno. Y hay que considerar este tiempo en la planificación de la receta. Por ejemplo, la temperatura real de un horno viejo puede dejar de coincidir con la que señala el indicador o la perilla. 






Para hacer un ajuste podés conseguir un termómetro para horno (es un relojito de chapa) colocarlo dentro y a partir de los valores que arroja reescribir los números de las perillas. Cada receta de este libro tiene la temperatura expresada en grados Celsius, pero cuando estamos cocinando en un horno sin termómetro los números orientadores de la perilla pueden confundirnos. Esta tablita de abajo intenta resolver la traducción a grados Celsius de esos números. Mirá el cuadro con las temperaturas y sus equivalentes.

 

 

 






Temperatura del horno
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MEDIR LO MÁS EXACTO POSIBLE

Quiero insistir en la importancia de calcular la cantidad de los ingredientes con la mayor precisión posible. La herramienta más esencial para un cocinero es la balanza electrónica. Es una inversión imprescindible para dejar de cocinar a ojo y pasar de nivel. Pero si no tenés, las cucharas medidoras también funcionan. Hice todas las recetas de este libro con tazas medidoras y desarrollé instrucciones para que puedas fabricarlas. También podrás hacer un frasco y cucharas medidoras con elementos muy simples, según muestro en la página 37 y siguientes (véase aquí). Con respecto al uso de tazas medidoras, hay que tener en cuenta que algunos ingredientes (como la harina) pueden compactarse, ocupar menos espacio, pero pesar más. Para evitar inexactitudes, volcá la harina directamente del paquete a la taza medidora sin manipularla, colocá un poco de más para que sobrepase su capacidad. 






Con el borde sin filo de una cuchilla, barré en línea recta al ras de la taza para eliminar el excedente sin compactar el contenido como se aprecia en este dibujo. 

 

La cantidad requerida de cada ingrediente que encuentres en todas las recetas de este libro estará indicada en gramos con su respectiva equivalencia para tazas o cucharas medidoras, se trate tanto de líquidos como de sólidos. 

 

PESOS Y EQUIVALENCIAS

¿Cuántas veces al leer “una taza de”, habré malinterpretado la indicación y consideré que significaba cualquier taza que tenía por ahí, algo más o menos, a ojo? Usar cualquier taza y que la receta sea un éxito es una cuestión de suerte, ya que hay tazas y tazas. Lo cierto es que la taza es una unidad de volumen, como si dijésemos el mililitro, pero varía en algunas regiones. Por ejemplo, una taza estadounidense equivale a 236,5 ml y una taza imperial británica a 284 ml. En países de América latina, Canadá, Australia y Nueva Zelanda, una taza contiene 250 ml y este será el valor que vamos a considerar aquí. Lo mismo ocurre con la unidad “cuchara” (de ahora en adelante cda.) y “cucharadita” (de ahora en adelante cdta.): nuestros valores estipulados serán 15 ml y 5 ml, respectivamente. También, usaré el término “pizca” para referirme a la cantidad que puedan albergar las yemas enfrentadas de dos dedos.
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Como dije, la herramienta más útil para el cocinero es la balanza electrónica. Son accesibles y realmente marcan la diferencia a la hora de seguir una receta. 

 

En muchas ocasiones vas a necesitar una balanza para una receta de pastelería, pues cada gramo es crucial, pero, si no tenés una ni tazas medidoras, este sencillo sistema te servirá para medir ingredientes con una precisión bastante aceptable; es un método alternativo para salir del apuro. 

 

Si observamos los dibujos notaremos que es más fácil de lo que parece al leerlo. Además, están construidos con materiales que casi todos tenemos en casa. Si siguen las explicaciones con todo cuidado se habrán agenciado unos elementos de medición que les servirán para todas las recetas del libro, pues estas están adaptadas a ellos. Lo que fabricaremos te servirá para dosificar tanto líquidos como sólidos. 

 

Repasemos algunas cuestiones importantes antes de avanzar. Los ingredientes, aunque ocupen el mismo espacio, suelen pesar diferente. Una taza de agua no pesa lo mismo que una taza de harina. Para simplificar esto proporcioné en cada receta la relación gramo/taza de cada uno específicamente, así sabrás la cantidad exacta a dosificar. Por ejemplo:






 

 

 






1 taza + 3 cdas. (140 g) de harina
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Cuando una receta dice: 1 cucharadita, eso quiere decir 5 mililitros. 

Y cuando dice 1 cucharada, equivale a 15 mililitros. Entonces:






 

 

En muchas cucharitas caben solo 3 ml y en otras caben hasta 8 ml. Cómo asegurarse de que una cucharita mida 5 ml. El agua que entra en la tapita de la botella de gaseosa pesa 5 gramos, es decir 5 mililitros. Entonces:






25 tapitas: 125 ml

50 tapitas: 250 ml






1 tapita: 5 ml

3 tapitas: 15 ml

 






Buscá una tapita de gaseosa. Podés hacerle un manguito con alambre, enrollado alrededor para que nos resulte más fácil usarla. Usaremos 1 tapita llena hasta el tope cuando la receta diga “1 cucharadita (cdta.)”. Para reemplazar a la cuchara, de 15 ml podemos usar la tapa de un bidón de plástico de 5 litros. Si conseguís esa tapa, usala cuando en la receta diga “1 cucharada (cda.)”: equivale a 15 ml. 
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Colocá una taza de plástico transparente sobre la mesada o una superficie sin inclinaciones. Usá la cucharadita (tapa de gaseosa) para llenar la taza con agua. Quizá te lleve un tiempo: hay que hacerlo 25 veces. Con el marcador indeleble, dibujá una línea en el exterior de la taza que indique la altura del agua acumulada y escribí: 1/2 taza. Sin vaciarla, incorporá 25 cucharaditas más, marcá de nuevo y escribí: 1 taza. 






Todas las recetas de este libro se pueden hacer con estas tres cosas (las dos cucharas y la taza). Vas a poder medir con bastante precisión hasta que consigas una balanza de cocina o medidores más lindos. Yo los usé durante mucho tiempo y, de hecho, gran parte de las recetas que figuran en este libro las hice por primera vez con ellos. 
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¿Por qué nos cuesta tirar los frascos de vidrio de yogur o mermelada? Parece que sabemos que, en algún momento, para algo lo vamos a usar, aunque no sepamos para qué específicamente. Acá recopilé algunos de los usos que podemos darle al frasco de vidrio.

 

CÓMO ESTERILIZAR FRASCOS DE VIDRIO

Es importante acostumbrarse a esterilizar los frascos de vidrio, sobre todo si vas a utilizarlos para guardar conservas o dulces durante un largo período de tiempo. 

Consejos para aprender a esterilizarlos fácilmente: lavar a fondo frascos y tapas con agua caliente y detergente para eliminar restos de comida u otras sustancias; colocar las tapas y los recipientes en posición vertical dentro de una olla profunda y llenar con agua hasta que se cubran por completo. Llevar la olla a fuego medio, dejar hervir por diez minutos y apagar el fuego. Dejar enfriar y con ayuda de una pinza de cocina retirar los frascos y colocarlos boca abajo sobre papel absorbente hasta que se sequen. Hay que tener cuidado de que ni el frasco ni la tapa toque otra cosa que no sea el papel absorbente limpio.  

 

PARA GUARDAR CONDIMENTOS

Si tenemos muchos frascos, lo mejor es deshacernos de las bolsitas plásticas de los condimentos y usar uno para cada especia, rotulándolos con un marcador indeleble en la tapa o en el vidrio. Notarás lo ordenada que quedará la alacena con solo hacer eso. Las bolsas plásticas se van amontonando abiertas y pueden contaminar con su olor (sobre todo las más aromáticas, como el comino) a otras especias o condimentos más suaves. Manteniéndolos en frascos ese problema estará resuelto y si, además, logramos que todos los frascos tengan el mismo tamaño, cualquier obsesivo del orden y la limpieza tocaría el cielo con las manos ante esa alacena.
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Una vez publiqué un video mostrando cómo hacer crema chantillí en un frasco y hubo gente que me escribió para contarme lo bien que le había salido, pero también hubo gente a la cual el truco no le funcionó. Así que intenté mejorar ese método y hacerlo muchísimo más efectivo.

 

 

Elementos necesarios:

1 frasco de mermelada limpio

1 pote de crema de leche 

1 cdta. de extracto de vainilla

4 cdas. de azúcar

25 cm de alambre dulce galvanizado

alcohol fino

pinza

 

 

PREPARACIÓN

Limpiar el alambre con alcohol sobre un poco de papel absorbente. Con él haremos una especie de pelota que irá dentro del frasco con la crema para que al agitarlo se desplace y cumpla la misma función que un batidor. Con ayuda de la pinza, doblar el alambre enrollando hasta formar una esfera (ver dibujo). Colocarla dentro del frasco junto con la crema, el azúcar y el extracto de vainilla. Meter todo en el freezer durante 10 minutos. Si te saltás este último paso, el truco no funciona (ese era uno de los errores más comunes). La crema, el frasco y la pelota-batidora deberán estar bien fríos. Cumplido, retirar del freezer, envolver el frasco con un repasador y empezar a agitar. A medida que pase el tiempo, el sonido que hace la pelota-batidora cuando choca contra las paredes del frasco cambia. Lo que tarde en lograr su consistencia la crema dependerá de qué tan fuerte agitemos. A los dos minutos, podemos abrir el recipiente para verificar si ya se empezó a montar. Normalmente, a los tres o cuatro minutos tendremos una crema chantillí montada a punto.
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Condimentar las ensaladas con aceite, sal y después vinagre, así, por separado, no es conveniente porque la superficie de algunos vegetales −como las hojas verdes− pueden concentrar los condimentos, evitando que se integren de manera pareja. Para resolver esto, recomiendo condimentar las ensaladas con vinagretas, que son emulsiones inestables, esto quiere decir una mezcla de dos o más ingredientes que por naturaleza no pueden permanecer unidos, como, por ejemplo, vinagre y aceite. Muchas se realizan con un batido mecánico, lo suficientemente enérgico como para lograr unir los dos ingredientes, pero luego de un tiempo estos comenzarán a separarse y volverán a su estado anterior. De ahí lo de “inestable”. La mayonesa, por ejemplo, es una emulsión estable porque, una vez formada, sus ingredientes no se separan.
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