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  Mis consejos para alimentarte día a día


  Comer es una tarea que, sí o sí, vas a tener que hacer durante toda tu vida, al menos dos veces al día. Lo ideal es que sean cuatro comidas diarias —yo, en general, hago tres y como alguna fruta a media tarde, pero eso va en cada uno—.


  Hay muchas maneras de alimentarse. Una de ellas es en automático, porque sí, para saciar una necesidad. Otra es prestando atención, entendiendo qué es lo que nos hace bien y lo que no, y una tercera es siendo un fanático metódico —a quienes admiro profundamente— que toma en cuenta cada detalle de lo que come. En todos los casos, es real que todo lo que consumimos afecta nuestro cuerpo, nuestro humor, nuestra salud y casi todos los aspectos de nuestra vida.


  A mí siempre me gustó comer, seguramente por eso me dediqué a esta profesión. Nunca quise negarme ni abstenerme de las cosas que tenía ganas. Sin embargo, con el tiempo fui aprendiendo que hay algunas pautas esenciales, que son muy fáciles de seguir, para que una alimentación consciente no se convierta en una tortura.


  Porque comer bien no es comer todo light, todo diet. No es comer solo lechuga todo el día. Comer bien es entender cuáles son las características de los alimentos y, sobre esa base, comprender cuál es el «misterio» de tener una alimentación balanceada. Y lo importante es pensar en algo real, que podamos cumplir de acuerdo a nuestro ritmo de vida, sabiendo que algunas veces vamos a comer una sola vez en el día, y capaz que hasta parados.


  Para empezar, es fundamental pensar a conciencia sobre lo que comemos. Por ejemplo, no comer todo el tiempo lo mismo y tratar de que entre 70 % y 80 % de los productos que consumimos vengan del mundo vegetal (verduras y frutas sobre todo, pero también legumbres, pastas, arroces, frutos secos, harinas de todo tipo, etcétera), así como evitar los ultraprocesados con grasas hidrogenadas, colorantes, saborizantes artificiales y muchas cosas más, cocinar lo más que podamos en casa y, cuando elegimos que nos alimenten otros, saber elegir bien.


  Esto está al alcance de cualquiera, y casi todas las recetas de este libro tienen ingredientes que encontrás en la feria, en el supermercado, en un almacén, no hay nada que sea tan extraño como para que tengas que hacer una investigación de dónde conseguirlo.


  Y me parece importante que haya variedad. Porque está bárbaro, a mí me encanta comerme unos fideos con salsa boloñesa, pero no todos los días.


  Me parece muy importante hacer foco en el tema de la combinación y la variedad de alimentos.


  Aquí algunos tips de combinaciones:


  
    	Las carnes van con vegetales de todo tipo (no con carbohidratos). 

    




    	Los carbohidratos van con vegetales de todo tipo (no con proteínas animales). 

    




    	Cuando vayas a comer harinas o carbohidratos, tratá de combinarlos para que 50 % de esa comida sea del mundo vegetal. 

    




    	Comé todas las frutas y los vegetales que quieras, pero variado (no comas solo banana todo el día). 

    




    	Azúcares, las que son naturales: en las frutas, la miel, el agave. De las otras, poquito y muy medido. 

    



  


   


  Es cierto que está en nuestra idiosincrasia comer mucha carne, muchos carbohidratos y después vegetales, pero que también son del tipo de los carbohidratos: papa, boniato. Tenemos que desbloquear ese tema y darnos cuenta de que la pasta con brócoli, zapallito, choclo está bárbara y la podemos comer todos los días.


  Se trata de pensar más en la combinación. Y de probar. No todos los días nos va a salir un plato maravilloso, pero tampoco es la última bala, porque mañana tenemos que comer de nuevo. Por ahí un día no nos queda tan rico, pero aprendimos que esa combinación no era la mejor. Además, comer y probar nos da posibilidades e información. ¿Cuántas veces salimos a comer y nos sorprendimos porque la berenjena iba bien con la menta y nunca se nos había ocurrido? Como ese ejemplo hay miles, y esas cosas van quedando en el cerebro. Y el paladar tiene memoria y se educa. Se trata de ser valientes y probar.


  Qué tener en la alacena


  Las alacenas van cambiando según la época de la vida de uno. Antes, cuando vivía sola, tenía un paquete de pasta, uno de arroz, una lata de atún, alguna fruta y verdura, pero pocas. Ahora, que tengo un hijo, tengo una alacena surtida, porque mi realidad es otra.


  El concepto principal, más allá de que podamos pensar qué vamos a comer semanalmente, es saber qué es lo que queremos tener en la alacena, lo que nos simplifique la situación de cocinar y evitar la ida diaria al almacén, que es una pérdida de tiempo y terrible estrés, o llamar al delivery día por medio.


  En la alacena tiene que haber cosas que sabemos que vamos a usar, y hay que tratar de no llenarla de cosas que se ponen de moda o que no tenemos idea de cómo preparar. Si nos dan ganas de probar la harina de almendras está bien, pero compremos poquito para empezar.


  Yo recomiendo esta lista básica pero amplia de cosas que podemos tener en nuestra alacena. Este es mi ejemplo personal, pero hay millones de posibilidades para ir armando una lista personalizada, basada en nuestros gustos y necesidades:


   


  
    	Aceite común y aceite de oliva. Para cocinar todo el tiempo me armo una botella con 70 % de aceite común y 30 % de aceite de oliva. Para terminar preparaciones, solo uso aceite de oliva. 

    




    	Aceite de coco, aceite de sésamo y otros, si queremos probar. 

    




    	Sal. 

    




    	Vinagre de vino, vinagre de manzana, aceto balsámico. 

    




    	Azúcar, miel y otros tipos de azúcares. 

    




    	Harinas: común, integral, de almendra, de pan, etcétera. 

    




    	Pastas. 

    




    	Cereales: arroz, quinoa, avena, mijo, trigo burgol, etcétera. 

    




    	Latas y conservas: tomates, crema de choclo, atún y otros pescados o frutos de mar, escabeches, legumbres, etcétera. 

    




    	Legumbres secas: lentejas, garbanzos, porotos, etcétera. 

    




    	Frutos secos. 

    




    	Frutas secas, si nos gustan: pasas de uva, dátiles, orejones. 

    




    	Especias, salsa de soja, salsas picantes, condimentos. 

    




    	Café, yerba, té. 

    




    	Chocolate, cacao amargo. 

    




    	Aceitunas, alcaparras. 

    




    	Galletas dulces y saladas, tratando de que sean de buena calidad. 

    



  


   


  La alacena es un ambiente que hay que cuidar y mantener limpio y en orden, evitando que los paquetes queden abiertos, porque ensucian y se llenan de bichos. Yo aconsejo pasar todo a bollones, y si no, cerrar todo con cinta de papel, que es lo mejor porque los paquetes quedan bien herméticos, o con un broche.


  Otro consejo es agrupar las cosas por grupo alimenticio: tener un recipientes (para cada cosa desde frascos hasta cajas). Y ordenarlos de forma que lo más viejo quede más a mano. Si no, la alacena pasa a ser un misterio al que no nos podemos enfrentar.


  Qué tener en la heladera y el freezer


  Con la heladera y el freezer hay que tener el mismo cuidado que con la alacena. Podemos comprar muy bien, ir a la feria o al súper, donde todo es tentador, pero si al llegar a casa metemos todo en la heladera como viene, sin hacerle un acicalamiento que lo ayude un poco, a los días lo tenés que tirar. Eso pasa, fundamentalmente, con los vegetales.


  Además, para que nos den ganas de cocinar necesitamos ver cosas lindas. No hay forma de entrarle a la cocina si lo que tenemos es desagradable a la vista, desmotivante. Y, para peor, en las casas el mayor desperdicio alimentario se da porque la gente compra cosas, no las usa y las termina tirando.


  Así que, a la hora de guardar: orden.


  Así es como yo guardo las cosas en mi heladera, empezando de abajo hacia arriba:


   


  
    	En los cajones de abajo de todo pongo las frutas y las verduras que no se machucan (naranjas, mandarinas, manzanas maduras, repollo, pepino, zanahoria, choclo). Si tenemos dos cajones, separamos frutas y verduras. 

    




    	En el estante de arriba pongo las carnes y otras verduras más sensibles, en táperes o en algún cajoncito. 

    




    	En el estante del medio tengo un cajoncito con diferentes quesos. También mermeladas, yogur, manteca y comida ya hecha. 

    




    	En el estante de arriba de todo pongo táperes con comida hecha y tengo frascos más grandes de conservas, jugos y otros. 

    




    	En la puerta, en el nivel más bajo guardo las botellas. Más arriba, mermeladas, condimentos y frascos abiertos y en el de arriba de todo, los huevos.

  


  Algunos consejos de cómo guardar frutas y verduras


  En la heladera:


  Las verduras de hoja tipo lechuga, rúcula, berro, mizuna, etcétera, conviene ponerlas en la bacha con abundante agua, lavarlas bien, secarlas con un secalechugas y guardarlas en un táper hermético, haciendo capas con papel absorbente entre ellas. De esta manera duran mucho más tiempo y ya están limpias para usar.


  Todas las frutas y los vegetales que sean blandos (tomates, hongos, chauchas, espárragos, frutillas, higos, arándanos, etcétera) es mejor guardarlos en contenedores (o táperes) individuales. Mejor aún si les sumamos papel absorbente por debajo, para que absorba la humedad y de esa manera duren más tiempo.


  Las hierbas las envolvemos en un papel absorbente, después mojamos bien el papel y lo ponemos en un vaso con un fondito de agua, como si fuera un florero. Así lo guardamos en la heladera y vamos usando lo que necesitamos. Duran mucho más.


  A las mitades de vegetales que nos sobran (media cebolla, medio zucchini, media palta) les ponemos un film en contacto, lo cerramos bien y lo guardamos en la heladera. Ya tenemos para otra comida y no tiramos sin sentido.


  Todos los pedacitos de verduras que van sobrando de otras preparaciones (que podrían ser desechos) los podemos guardar en un táper y, semanalmente, hacemos un caldo con eso. También los podemos ir guardando en el freezer y cuando tenemos suficiente, hacemos el caldo. Eso sí: es importante lavar bien los vegetales antes de procesarlos.


   


  Fuera de la heladera:


  Hay otros vegetales que no necesitan frío y no van en la heladera, sino en un lugar donde no les dé el sol directo, lo que les acelera la maduración. Cebolla, papa (nunca juntos, porque la cebolla hace que la papa se brote más rápido), boniato, zapallo cerrado, todo afuera. Manzanas, paltas, peras, berenjenas, tomates (cuando no están maduros) también. Cuando ya vemos que están «prontos», ahí sí, a la heladera.


   


  En cuanto al freezer, creo que es muy práctico para la vida actual, pero hay que tener en cuenta ciertas cosas.


  Hay mucha gente que usa el freezer como si fuera un depósito o tira para ahí lo que se le está poniendo medio feo. ¡Eso no! Está mal. Tenemos que hacer que el freezer sea un aliado y no un pasaje previo al tacho de la basura.


  El freezer es bueno para guardar sopas, guisos (sin papas ni boniatos, porque ese tipo de vegetales pierde calidad cuando pasa por el freezer), carnes ya porcionadas, para no pasar una eternidad descongelando después, y así.


  Hay muchos platos, muchas preparaciones que rinden perfecto. Si hago un guiso de lentejas, por ejemplo, hago una olla grande, porque me lleva mucho tiempo, y después lo guardo. Eso sí: lo porciono en táperes con una etiqueta, para no andar investigando después qué es lo que hay adentro; la etiqueta no es otra cosa que una cinta de papel y un marcador indeleble, no se necesita más que eso.


  Siempre rinde tener guardadas esas cocciones largas que nos salvan en esos días en los que no tenemos ganas de cocinar. Ahí sacamos un feijón, un guiso, hacemos un poco de arroz y tenemos una tremenda comida en tres segundos.


  Y con el freezer hay que tener el mismo cuidado que con la alacena: orden y limpieza.
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  Cómo hacer las compras y cómo guardarlas


  El primer secreto para comprar es no hacer las compras con hambre. Parece una tontería, pero el apetito nos condiciona a la hora de comprar.


  Podemos ir a la feria, al almacén, al supermercado, pero siempre concentrados en lo que vamos a buscar y con una lista. En un papelito, en el teléfono, donde nos quede mejor.


  Pero ¿cómo hacer esa lista? Para mí, la mejor forma es estar en la cocina e ir abriendo la alacena, la heladera, viendo qué hay y qué falta. Una vez que hice ese recorrido, pienso en grupos de alimentos.


  En esto nos va a ayudar eso de poner las cosas siempre en el mismo lugar, porque la memoria juega de nuestro lado: si sabemos que en este lugar van las latas de atún, enseguida nos vamos a dar cuenta de si tenemos que reponerlas.


  Otra forma de hacer la lista es pensar en lo que comemos. Es más complejo, sí, porque no sabemos qué vamos a comer todo el tiempo, pero es una buena idea para una última revisión del listado.


  Cuando vayamos al supermercado, no demos mil vueltas: recorramos todo, eligiendo lo que necesitamos y teniendo en cuenta que lo último que tenemos que comprar es la verdura y las cosas que necesitan frío, para que no se nos machuque ni se nos ponga fea y se rompa la cadena de frío mientras estemos ahí.


  Y si vamos a la feria, usemos el mismo sistema. Si ya tenemos identificados los puestos donde compramos siempre, vayamos con la lista y hagamos el mismo circuito.


  Como consejo general, no compremos todos los días. Si se acaba el yogur, por supuesto que vamos al almacén, pero en esta época lo que nos resuelve la vida es saber que abrimos la alacena o la heladera y tenemos cosas para trabajar.


  Muchas veces hablo de mi situación de ser dos personas en una casa y sé que en otros hogares, donde hay más gente, las cosas pueden ser distintas, pero cada uno puede optimizar sus compras en función de la cantidad de integrantes de la familia.


  Otro buen ejercicio con respecto a las compras es tratar de usar todo lo que tengamos. Si nos queda un zucchini, le buscamos la vuelta para comerlo. Obviamente, si nos dan ganas de comer algo y no lo tenemos, lo compramos, sin fundamentalismos, pero teniendo siempre la prioridad de usar lo que ya está en nuestra cocina.


  Y un último consejo: si vamos a hacer una tarta y necesitamos cinco zapallitos y tenemos seis, los hacemos todos. Si no, el pobre zapallito que quedó ahí, solo, va a terminar muerto; va a ser más difícil que lo uses si no lo cocinaste.


  Pensar en la variedad y en combinaciones y no en recetas


  Yo estoy convencida de que la heladera nos habla; hay que saber escucharla y ella nos tira posibilidades. Para mí un flagelo eterno es el «qué comemos». Y esto me pasa a mí, que soy una persona que me dedico a la comida hace casi 20 años. Entonces hago este ejercicio: abro la heladera, veo un quesito que se está hongueando de más, lo saco; la berenjena está medio angustiada, la saco y, con valentía, encaro. La corto, le pongo bastante aceite, especias, sal y la salteo. Es un punto de partida para algo que no sé en qué va a terminar, pero ya está hecho. Mañana se me ocurre hacer una tarta y ya tengo un relleno con una verdura que, de repente, si se quedaba un tiempo más en la heladera terminaba en la basura.


  Todos tenemos muy interiorizado comer recetas y no combinaciones. Milanesas con puré, strogonoff de pollo, zapallito relleno. Está bien, pero son bases para conocer nuestras posibilidades. Un arroz con una berenjena salteada y huevo es comida. No siempre tiene que ser strogonoff de pollo o milanesa con puré. Un requeche de cinco cosas que teníamos en la heladera también puede ser un gran plato.


  Más que pensar en algo específico, mi consejo es abrir la heladera y con esto, esto y aquello hacer algo que esté bueno. Y no estoy yendo en mi contra: las recetas son herramientas, pero también hay que variar: ¿por qué no concebimos que el zapallito relleno tenga algo que no sea carne? Esa es una base. Hay que entender que, en ese caso, el zapallito es un contenedor de cosas. Adentro puede tener boniato rallado, vegetales, lentejas con un salteadito de algo, lo que tengas. No le entra solo carne. Pensemos en lo que sabemos y empecemos a variar.


  Para mí es importante transmitir que la comida no tiene por qué ser linda todo el tiempo. Seamos valientes, juntemos cosas que nos parezca que pueden combinar bien. Volviendo a la berenjena, si ya nos mira con tristeza la sacamos y la metemos en el horno con un poco de aceite, teniendo en cuenta lo que cada cosa necesita para estar bien. Con la berenjena en el horno ya hacemos un arroz, un huevo, y con esa combinación de vegetal, cereal y huevo ya tenemos un almuerzo o una cena que nutricionalmente está bien y no nos costó horas de pensar ni de hacer. Es la forma de construir una alimentación más abierta y posible. Me encanta la berenjena parmigiana, pero lleva un rato hacerla y no es la única manera de comer berenjena. Y si cuando abro la heladera lo único que se me ocurre es la berenjena parmigiana estoy muerta.


  Muchas veces pasa que la gente googlea, y es cierto que Google, YouTube e Instagram te tiran ideas, pero yo prefiero escribir berenjenas y pedir que muestre imágenes. Ahí lo veo, no me dice lo que tengo que hacer. Y, a través de eso, veo qué puedo hacer con ese ingrediente. Después, con el aprendizaje, lo voy a ir combinando con cosas que sé que quedan bien. Aprender a combinar es un ejercicio casi permanente. Y si es la receta, que sirva de base para pensar en otras posibilidades.


  La importancia de la variedad es que nutricionalmente tengamos lo que necesitamos, evitando repetir, y tener información es un atajo importante. Nos hace más corto el camino del «qué comemos». Si comimos carne al mediodía, tratemos de comer una pasta con vegetales a la noche. Y hagamos lo posible para que los intermedios sean livianos. Bastante fruta, evitar las harinas, que no son el demonio, pero hay que saber llevarlas. Si elegimos harinas, elijámoslas bien. Que la merienda no sea media docena de bizcochos todos los días. Y si un día nos comemos media docena de bizcochos, que de noche sea una comida liviana.


  Eso hace que nos sintamos mejor, en todo sentido. Pensando, mínimamente, lo que metemos en nuestro cuerpo todos los días. Funciona. Todo está en el balance. Si podemos controlar lo que nos gusta y por ahí no nos hace tanto bien y lo balanceamos con cosas que nos hacen mejor (tomar mucha agua, comer bien, hacer ejercicio), está bien.


  Todos necesitamos ciertas fórmulas, ciertas ayudas para llegar a un fin. Pensar en la variedad y la combinación de alimentos y nutrientes es una de las pequeñas —y grandes— herramientas que nos hacen ganar tiempo, experiencia, salud y placer.


  Disfrutá la comida


  Vengo de una familia en la que todos cocinaban bien, por lo que comer bien y rico es algo que nunca me cuestioné. Cuando iba a la casa de mis amigas y veía que comían nuggets y papas fritas, como niña que no estaba acostumbrada a eso, lo amaba, me encantaba. Por más que para ellas era algo común, para mí no era la regla, era la excepción.


  Con el tiempo me di cuenta de que, en muchas casas, el hecho de comer y cocinar era visto como una carga, algo tedioso y aburrido. Y, si lo pensamos bien, es hasta lógico, porque no nos divierte lo que no conocemos. Si nunca, jamás en nuestra vida nos mostraron cómo picar una cebolla para empezar un guiso de lentejas, no nos vamos a divertir, no vamos a disfrutar ese proceso.


  Entiendo, sí, que es una actividad que no todos los días es un placer. Hay veces que lo único que quiero es sacármelo de encima, pero necesito alimentarnos. Hay un abanico enorme de posibilidades para que no lo sintamos como una carga, para que comer —y cocinar— no sea un castigo. ¿Qué hacemos con las ganas de tenemos de comer hoy? Por ahí con un huevo duro, una palta y una lata de atún ya comimos algo rico, nutritivo y disfrutable.


  Y gocémoslo, aunque estemos solos. Un plato lindo, una servilleta decente. Por más que sean 15 minutos. Armemos un plan para eso: una peli, una serie, un disco. Masticar, pensar, disfrutar. Que sea toda la actividad la que nos genere placer, disfrutemos todo. Si hay algo que no podemos hacer es dejar de comer, así que, al hacerlo, está bueno que nos demos una alegría que sea un plus.


  Todos podemos comer una hamburguesa de delivery cada tanto, pero está bueno que en la cotidiana pensemos en hacernos algo nosotros. La dependencia es aburrida y saber que podemos alimentarnos nosotros mismos es bueno, incluso para nuestra autoestima. Cualquier persona a la que le das de comer algo rico se emociona, y si salió de nuestras manos, de nuestra cocina, muchísimo mejor.


  Algunas técnicas básicas para cocinar mejor


  Si vamos a cocinar, lo que sea, empecemos por la base. Mi primer consejo es tener a mano todo lo que vamos a necesitar. Eso nos va a facilitar el proceso y, además, vamos a ganar tiempo.


  En la cocina hay que tener espacio, no nos conviene trabajar abarrotados de cosas. Si nos dejamos un espacio chiquito y el resto es un mundo de cosas sucias y cacharros innecesarios, no vamos a poder trabajar bien. Hay que entender, además, que para que el trabajo sea agradable lo principal es mantener cierto orden.


  Cuando empezamos a cocinar, lo mejor es poner una tabla que no sea chiquita, en la que pueda quedar el cuchillo que usemos, y colocarle debajo algo que sirva de base para que no se mueva: un papel absorbente, una servilleta o un repasador húmedo.


  Aconsejo tener contenedores o táperes en los cuales ir poniendo los desperdicios, y otros para los productos que tenemos que cortar. En los restoranes le decimos mise en place: armemos en nuestra cocina nuestra propia mise en place aunque vayamos a hacer un plato fácil, porque si no después la corremos de atrás. Si sabemos que necesitamos cebolla, la picamos, la ponemos en un bol y ya está ahí, lista para su momento.


  Hay algo que es muy común, que es dejar todo en la tabla para tener que lavar menos. Eso es un error, porque el poco tiempo que ahorremos en lavar lo vamos a perder haciendo malabares para que los ingredientes no se nos caigan de la tabla. Y preparémonos para cocinar: antes de poner la olla en el fuego, ordenemos los pasos mentalmente para optimizar el tiempo. Cuando la olla ya está en el fuego y tenemos los elementos principales preparados, ahí si rallamos un queso o deshojamos lo que precisemos para terminar el plato. Pensemos de a pasos, que es la forma de llegar.


  A mí me gusta aprovechar el tiempo en la cocina. Si me voy a meter a hacer un guiso de lentejas, que sé que lleva su tiempo, de repente ya puedo hacer una sopa en la olla de al lado. Si sabemos que vamos a estar atentos a la cocina, prestando atención durante 40 minutos, hagamos algo más. Si picamos cebolla para una cosa, piquemos un poco más. ¿Había un zucchini un poco angustiado en la heladera? Que vaya a una sopa. Ahí es todo ganancia, porque optimizás tiempo, espacio y calor.
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  Kit de elementos


  No me gustan mucho los gadgets inútiles y soy partidaria de gastar un poco más, pero comprar solo una vez. En la cocina no necesitamos un millón de cosas, pero es necesario que estas sean buenas y cumplan con su función.


  Uno de los indispensables en la cocina es una buena tabla —me gustan de madera, pero hay otras opciones— en la que entre el cuchillo.


  Y, hablando de cuchillos, con tres alcanza: uno grande, para trocear y picar, uno de sierra, que nos sirva para cosas como pan, tomate, fruta, y después un cuchillito más pequeño, que nos sirva para tareas de precisión, como deshuesar un pollo. Y un pelapapas.


  En cuanto a las sartenes, mi favorita es la sartén de hierro. El hierro es tan noble que lo único que nos pide es que lo lavemos y sequemos. Yo tengo dos sartenes de hierro: una más chiquita y una más grande, en la que hago desde las tostadas a los bifes, todo. No la lavo en exceso, y cuando la lavo, la seco. Y cuando lo necesita, le paso un papelito con aceite. No precisa más.


  Y también una sartén de teflón doble fondo, buena, porque si tratamos de hacer un panqueque en la de hierro es posible que nos quedemos sin muñecas. Para tortillas, omelettes y demás mucho mejor el teflón.


  Para sopas, guisos, hervir y otros, una olla chica, una mediana y una grande para hacer cosas a escala mayor. Y para el horno, placas de varios tamaños.


  Algunos bols de diferentes tamaños para hacer ensaladas, tortas, masas, rellenos y más.


  Un colador grande de malla fina te salva en todas.


  Una cuchara de madera, un cucharón, una espumadera, un batidor y una buena pinza de metal.


  Después sí: una espátula de pintor, que la comprás en la ferretería —es mejor que cualquier cosa de plástico o teflón que te quieran vender—, y siempre repasadores, varios y limpios.


  Y táperes. Tratemos siempre de comprar táperes similares para no perder las tapas, que es uno de los grandes problemas de las alacenas. Uno chico, uno mediano, uno grande.


  Todo lo que necesites para comer: platos, bols, vasos, tazas, cubiertos (tenedor, cuchillo, cuchara chica, cuchara grande). Yo soy fan de la vajilla, los cubiertos y la mantelería: creo que servir una rica comida, en una linda mesa, compartiendo una charla y lindas vivencias, es un pequeño mimo diario a nosotros y nuestros seres queridos.


  Eso es, a grandes rasgos, lo que necesitamos para cocinar y disfrutar la comida. No hace falta llenarnos de cosas inútiles o caras, con ese pequeño arsenal estamos listos para encarar cualquier plato.


  Lo que debemos saber


  Hervir: cocinar los alimentos en agua hirviendo hasta que llegan a su punto. Podemos, y siempre suma, agregar sabor al agua de cocción con sal, laurel, hierbas, especias, vinagres, aceites. Cuanto más rica sea el agua de cocción, más rico será el alimento.


   


  Blanquear: pasar un alimento por agua hirviendo con sal y cortarle la cocción con agua fría; si es con hielo, mejor.


   


  Saltear: pasar un alimento por una cocción corta, en la que logramos que quede sellado y en su punto. Es algo que se hace de forma rápida, a fuego fuerte y en una sartén grande, porque precisamos espacio para lograr que el alimento obtenga un color rico y tentador.


   


  Cocinar a la plancha o grillado: es cocinar sobre una superficie muy caliente (sartén, plancha, grill) a alta temperatura. De esta manera sellamos y cocinamos los alimentos en un corto tiempo. Cuando digo a la plancha, me refiero a una sartén en la cual confiemos, que sea buena, que logre lindo color en los alimentos. Esa es la que vamos a usar para las cocciones cortas de proteínas (carne vacuna, cerdo, pescado, huevos, etcétera), esa sartén a la que no se le pega nada.


   


  Rehogar: cocinar vegetales a temperatura media, para que bajen su volumen y se cocinen sin lograr tanto dorado. Rehogamos cebolla, morrón, zanahorias para sofritos que empiezan muchas cocciones, por ejemplo.


   


  Freír: cocinar alimentos sumergiéndolos en materia grasa a alta temperatura.


   


  Brasear: cocinar lentamente una pieza de carne, ave, pescado o vegetal en un líquido, en general acompañada por vegetales que le aportan sabor. La pieza tiene que estar cubierta por el líquido. Lleva un tiempo largo de cocción a fuego bajo o medio, en general en el horno o en una olla bien tapada. De esta manera se logra una terneza increíble en el alimento que cocinemos. Sirve mucho para cortes de carne duros, que necesitan largas cocciones para brillar.


   


  Gratinar: tostar la parte superior de una preparación para que quede crocante (en general se hace con quesos o pan rallado).


  Cortes básicos


  Brunoise: cortar las verduras en pequeños cubos de 1 cm de lado.


   


  Sesgo: cortar láminas en diagonal, puede ser de 2, 4 o 6 cm, según el uso que le vayamos a dar. Yo les llamo sesgo fino y sesgo grueso.


   


  Pluma: cuando se corta el vegetal (en general la cebolla) en rebanadas muy finas, de aproximadamente 2 mm, partiendo de un costado hasta terminar en el otro.


   


  Chiffonade: cortar hojas en láminas bien finas.


   


  Quebrar: romper alimentos con las manos de forma uniforme.


   


   


  Como queramos, pero siempre parejo. Hay muchas preparaciones en las que, a lo largo de la cocción, el vegetal se hace puré o lo convertimos en eso. Sea para un puré, una sopa o una salsa, el tema más importante es que los cortes sean parejos en tamaño, para que los tiempos de cocción sean similares. Cuanto más chicos cortemos los ingredientes, menos tiempo demoran en cocinarse.


  Cómo usar tu cocina y horno


  Si no sabemos bien qué calor necesitamos, nunca tendremos un buen resultado. Es decir, si vamos a cocinar un bife en una sartén fría y con el fuego bajito, lo que vamos a obtener va a ser un pedazo de carne hervida.


  Algo parecido pasa con el arroz, que necesita llegar al punto de ebullición, pero una vez que hierve no es preciso que siga a borbotones, más bien lo contrario: ahí bajamos el fuego o lo cambiamos de anafe.


  Con estos ejemplos quiero decir que nuestra herramienta para cocinar, que no es otra que la cocina, es una aliada a la que tenemos que conocer y prestarle atención para lograr los mejores resultados.


  En general las cocinas tienen cuatro fuegos: uno grande, dos medianos y uno chico. Los grandes los usás para saltear, hervir, grillar; los medianos para cocciones más constantes y largas; el chico para mantener y cocinar bien bajito preparaciones como guisos, sopas, confitados.


  Lo mismo en el caso del horno, que es un superamigo del que hay que comprender unos pocos datos importantes.


   


  Regla 1:


  Precalentarlo es imprescindible y esencial. El primer contacto del alimento con el calor siempre tiene que generar un shock, una contracción que haga que el alimento genere un sellado exterior que tendrá como resultado un mejor sabor y color. Si arrancamos con el horno desde cero, el alimento se va a ir hirviendo, va a demorar mucho más en llegar a su punto, y muchas veces no se logran los resultados deseados. Por ejemplo, una torta o un pan nunca llegan a crecer si comenzamos la cocción desde un horno bajo.


   


  Regla 2:


  En general, los hornos cuentan con tres o cuatro niveles. El de más arriba sirve para gratinar y cocinar algo, si lo que buscamos es darle más dorado en la parte superior. El nivel medio es para cocciones más largas y constantes, como piezas grandes de carne, pollo, vegetales medianos o grandes, tortas y panes. El nivel de abajo es para cuando queremos cocinar y dorar rápidamente, como para hacer una milanesa o unas papas cortadas finitas, cosas chicas a las que buscamos darles color y queremos que queden crocantes.


   


  Regla 3:


  Es importantísimo manejar las temperaturas, porque cada horno es un mundo. Básicamente, funcionan así: de 140 a 170 grados es horno bajo, de 170 a 190 grados, horno medio y de 200 a 250 grados o más, horno fuerte fuerte.


   


  Regla 4:


  Prohibido abrir y cerrar la puerta del horno constantemente, porque cada vez que abrimos, el calor se va y baja la temperatura interior. Mi consejo es no chequear lo que estamos haciendo con la puerta abierta mil horas. Si queremos comprobar algo o hacer alguna cosa con lo que estamos cocinando, sacamos la placa, la apoyamos en la mesada e inmediatamente cerramos la puerta del horno. Después de que hicimos lo que queríamos, la volvemos rápidamente al horno, evitando que pierda calor.


   


  Regla 5:


  Si ponemos mucho contenido en una sola placa, nos va a costar mucho más cocinar y lograr un lindo color y dorado. Además, nos va a llevar mucho más tiempo. Los alimentos necesitan espacio entre sí para poder cocinarse mejor.


   


  Regla 6:


  Aprovechemos el calor, siempre. Mientras el horno está calentando, podemos tostar frutos secos, nueces, almendras, secar pan o hacer tostadas con pan viejo. Y cuando el horno ya está caliente y estamos cocinando, por ejemplo, una torta, usemos ese calor también para cocinar verduras que después usaremos en otras comidas.


   


  Regla 7:


  Lo que sale del horno reposa. Lo que sea: carne, pollo, verduras, tortas. Y una cosa más: el papel de aluminio puede ser un gran aliado, pero si les agarramos la mano a las temperaturas no lo vamos a necesitar tanto.
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  En este capítulo vamos a hablar de ingredientes que podés tener en tu alacena o heladera y que les suman diversión y sabor a las comidas bases. Por ejemplo, hacés un arroz, tenés unas almendras tostadas en la alacena, un aceite de alguna hierba en la heladera y un poco de ralladura de limón y estás del otro lado: ese arroz base se transforma en un placer para tu paladar, algo divertido y rico que te invita a seguir comiendo.


  Crocantes


  
    Los crocantes aportan textura a tus preparaciones, los podés tener en la alacena, en frascos bien cerrados o en bolsitas Ziploc y duran bastante tiempo. Se puede hacer una gran variedad de crocantes. Te voy a contar de algunos que uso mucho en mi cocina: almendras, maní, nueces, semillas de girasol, avellanas, castañas de cajú.


     


    Siempre es bueno guardarlos en frascos herméticos etiquetados con la fecha de tostado, así sabés cuál tenés que ir usando primero. Los frutos secos ya tostados no son eternos y cuando se ponen viejos agarran un sabor rancio, como a madera vieja.


    Para tostarlos, los colocás en una placa para horno y los llevás al horno a temperatura media, hasta que estén bien sequitos. Una vez fríos, ya los podés guardar en los frascos.

  


  
    Crocantes de panceta


    Cortás láminas de panceta bien finas, las colocás en una sartén fría y prendés el fuego bien bajito. A medida que el fuego levanta temperatura, la panceta se va desgrasando y dorando despacio; cuando se doró de un lado, la das vuelta y terminás de cocinar bien del otro lado. Las láminas tienen que quedar bien doradas y sequitas. Una vez cocidas, las pasás por papel absorbente para evitar el excedente de grasa y las guardás en un frasco hermético.


    Cebolla frita


    Pelamos las cebollas y las cortamos en mitades. Luego, las cortamos en pluma y las freímos de a poca cantidad a fuego bajo, hasta que queden bien crocantes y de color ámbar. Las pasamos por papel absorbente, las dejamos enfriar y las guardamos en un recipiente hermético.


    Alcaparras fritas


    Lavamos las alcaparras con agua fría y tenemos mucho cuidado para mantener su forma. Las secamos bien con papel absorbente. Las freímos de a poco para que se abran como una flor; cuando vemos que están bien abiertas y crocantes, las retiramos, las secamos con papel absorbente y las dejamos enfriar bien antes de guardar. Las conservamos en un recipiente hermético.


    Crocantes de pan


    Cuando tengas pan viejo o una tostada que te sobró, podés quebrarlos con las manos en pedazos chicos o cortarlos a cuchillo tipo croutons, ponerlos en una placa para que queden bien esparcidos y después tostarlos y secarlos en horno medio bajo. Cuando estén bien crocantes, los sacás del horno, dejás enfriar y guardás en un frasco.

  


  Hierbas frescas y aceites de hierbas


  
    Las hierbas suman una explosión de sabor a nuestras comidas, yo las uso mucho en cocciones y mucho más para terminar platos; aportan frescura, color y un sabor inigualable.


    Para mí las hierbas se dividen en dos grandes grupos: las de hojas duras (laurel, tomillo, romero, salvia) y las de hojas blandas (perejil, albahaca, cilantro, menta).


    Las de hojas duras las usamos más en cocciones largas; si las usamos en crudo, aconsejo picarlas bien chiquitas.


    Las de hojas blandas (albahaca, perejil, cilantro) las podemos picar y también se puede usar las hojas enteras para terminar platos. La mejor forma de guardarlas frescas en la heladera es envolverlas en un papel absorbente húmedo sumergido en un vaso con un poco de agua (como si fuera un florero).


    Otra gran opción, más duradera, es hacer aceite de hierbas; comprás un atado entero de perejil, por ejemplo, lo picás todo, lo ponés en un bollón, le agregás aceite mezcla hasta taparlo bien, mezclás para que quede toda la hierba bien tapada de aceite y guardás en la heladera.

  


  
    Aceite de verdeo, aceite de perejil o ambos


    Cuando comprás un atado entero de verdeo o perejil (es difícil usar todo un atado de hierbas antes de que quede mustio o se pudra), podés notar que la parte blanca del verdeo dura mucho en la heladera, pero la parte verde se puede poner fea más rápidamente. Por eso te aconsejo separar la parte blanca de la verde y la verde la lavás y la dejás secar en papel absorbente. Una vez seca, la cortás en sesgo bien fino, la vas pasando a un frasco y le agregás aceite hasta cubrir bien. Esto en la heladera dura casi un mes con el mismo sabor. La hierba siempre tiene que estar cubierta de aceite, si no se pudre.
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