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11INTRODUCCIÓNINTRODUCCIÓNse está rifando un premio y tú tienes todas las papeletasTelita que tenga que venir yo a enseñarte a cocinar. Si te han regaladoeste libro, pilla la indirecta. No debes cocinar muy bien o te faltan tablas.Si te lo has comprado tú, es porque tienes un poquito de inteligencia ysabes que necesitas ayuda para comer algo decente, o porque quieresmejorar y dejar de hacer el ridículo en la cocina. En cualquiera de loscasos, me alegro de que estés leyendo esto.Aquí novasa encontrartonterías,ni recetas que parecenescritas porgente que nunca ha tocado un cucharón. Esto es cocina de verdad, sinrodeos, sin postureo, sin historias. Si sigues mis recetas, vas a aprendera cocinar bien. Si no, cara almendra, te seguirás alimentando a base decomida precocinada y platos tristes. Túdecides.  ¿QUÉ VAS A ENCONTRAR    EN ESTE LIBRO?  EstoNOessolounlibroderecetas.Aquítevoyaenseñarloquedeverdad necesitas saber para cocinar sin parecer un espantapájaros condelantal.1. Las bases de la cocina: cómo funciona el calor, qué signiﬁcasofreír, rehogar, saltear… Si no entiendes esto, no vas a ningunaparte.2. Tipos de cocción y sus tiempos:¿porquéalgunosalimentossecocinan rápido y otros lento? ¿Por qué algunos se sellan y otrosse hierven? Si no lo sabes, prepárate para aprender.
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12COCINA PARA CARA ALMENDRAS3. Cuchillos y utensilios:no me vengas con que usas elmismo cuchilloparatodo.Aquíteexplicocuál nece-sitas y por qué. 4. Sartenes y ollas:No todas sirven para todo, y algu-nas son más tóxicas que tu ex. Aprende a elegir bien.5. La buena mesa:no solo se trata de cocinar, también de saberservir y de comer como Dios manda. La buena mesa es parte dela felicidad mundial. Es el denominador común de cualquier raza,pueblo o persona. Así que tenlo claro.6. Toda la sección de recetas que de verdad funcionan:lasmejo-res recetas, o las que me apetecía darte, explicadas con claridad,sin leches en vinagre, sin adornos. Espero que las hagas y lasdisfrutes.Este libro no está aquí para hacerte perder el tiempo. Si lo sigues,vas a aprender a cocinar. Si te lo compras y lo dejas en la estanteríaacumulando polvo, tirarás el dinero.  ¿CÓMO ME VAS A DEMOSTRAR    QUE NO LO HAS DEJADO EN LA ESTANTERÍA?  muy fácil, quiero que cocines y que lo compartas.Cuando hagas una receta de este libro, sube foto o vídeo a Instagramcon el plato acabado y etiquétame, amapola. ¡Hazlo bien! Si tiene bue-na pinta, lo subiré a mis stories. Y entre todos los que lo hagáis, haré un sorteo de la leche en mi cuenta valorado en 2.000 pavos con todos losutensilios y herramientas que necesitas para cocinar como yo. ¡¡¡Incluidoun saco de SAL!!! Tienes un año desde que este libro salga a la ventapara participar, y realizaré el sorteo entre todas las recetas compartidasy mencionadas. Da igual de qué país seas. Lo que no da igual es el plato:si se me revuelve el estómago al verlo, te bloquearé.no me vengas con que usas el
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13INTRODUCCIÓN  INSTRUCCIONES PARA PARTICIPAR  1. Sube una foto o vídeo a Instagram de una de las recetas de estelibro.2. Haz que el libro que tienes salga en el contenido.No me fío de ti. Podrías haber copiado como en laESO. Sí…, tendría que haber dicho EGB, que los dossabemosquésigniﬁca.3. Etiquétame para que me entere de que has subido la receta(@bdevikingo).Esto nos va a ayudar a los dos. Tú quedas como el rey de la cocina yademás te puedes llevar un premio, y yo vendo más libros. Que, con lamujer que tengo y con lo que gasta, no me viene nada mal.  AHORA, A COCINAR COMO ODÍN MANDA  Yanotienesexcusas.Tienes un libro que te explica todo desde cero.Tienes las herramientas para hacerlo bien, y, si no, te las compras.Tienes las recetas que te van a hacer cocinar mejor que la mayoríade tus amigos, incluso que la mayoría de los restaurantes.Si sigues este libro, vas a cocinar como nunca lo has hecho en tu vida.Si no, seguirás comiendo lo que sea que comas. Mal, porque, con lapinta que tienes, no me hace falta ni preguntártelo.Así que abre bien los ojos, estudia, practica y ponte a cocinar.Si después de leer el libro sigues haciendo carne hasta que pareceunasueladezapato, Si no lo haces, te reviento.iré a pti.
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14COCINA PARA CARA ALMENDRASUn poco sobre míSi has llegado hasta aquí es por-que quieres saber quién es el loco que ha escrito este libro y por qué teestáenseñandoacocinar.Pues bien, me llamo Bosco, aunque en redes me conocen como Bde-vikingo. La cocina no es solo algo que me gusta, es algo que me llena.Me ha acompañado desde que tengo memoria y sigue siendo una delas cosas que más disfruto en la vida.Mi historia con la cocina empieza cuando tenía unos seis años. Mien-tras otros niños merendaban bocadillos de Nocilla, yo ya estaba friendohuevoscomounprofesional.Desde pequeño me encantaba jugar con las cocinitas demishermanasy montaba restaurantesﬁcticios en casa. Lasobligabaahacerdeclientes, inventaba menús y me lo tomabamás en serio que muchos de los restaurantes que he visitado. Aprendí a cocinar de mi madre, de mi padre y de la mujer de miabuelo. Pero, sobre todo, aprendí yo solo. La liaba bien parda en casa.No tenía problema en experimentar y probar cosas nuevas. Me inventa-ba recetas, mezclaba ingredientes raros, hacía batidos con lo que pillaba,intentaba hacer bizcochos sin receta, aunque la mitad de las veces seme quemaban. Pero eso nunca me detuvo. Si algo no salía bien, probaba otra cosa, y así, una y otra vez. Hay algo innato en mí: yo no necesito probar un plato para saber quésabor tendrá. Solo con imaginármelo, sé exactamente cómo va a ser lacombinación de sabores. Por eso, para mí, la cocina no es solo técnica,esintuición.Aprendí a cocinar de mi madre, de mi padre y de la mujer de miabuelo. Pero, sobre todo, aprendí yo solo. La liaba bien parda en casa.tenga que venir yo a explicarte quién s.
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15UN POCO SOBRE MMe encanta la cocina española, especialmente la comidaque se hace con paciencia, con mimo, con chup-chup: los bue-nos pucheros, los guisos de toda la vida, las recetas que hanpasadodegeneraciónengeneración.Pero mi verdadera pasión es la barbacoa, las brasas, el fuego, la leña,los ahumados. No hay nada como cocinar con fuego de verdad. Dar esepunto ahumado a la carne, controlar la temperatura, hacer que el calorhaga su magia. El único inconveniente es que en las redes no publicotantas recetas de brasas como me gustaría porque entiendo que notodo el mundo puede hacerlas. Pero cuando tengo la oportunidad lohago y es con las que más disfruto.Si algo me gusta en la cocina es hacer feliz a la gente con la comida,y por eso abrí mis propios restaurantes. Aupa es un asador vasco en Ca-brera de Mar, donde intento que la tradición del País Vasco, que tanto meenamora, sea accesible para la gente de Cataluña. Si estás en Barcelonay quieres comer buena carne a la brasa, este es tu sitio. Luego tenemos el Txoko, una taberna con comida casera y buenosprecios. Un sitio donde la gente puede comer bien sin gastar un dineral,disfrutar de buena cocina sin complicaciones y sentirse en casa. Cuandolas cosas salen bien y la gente disfruta, yo aún lo hago más. Para mí nohay nada más gratiﬁcante que ver una mesa llena de gente gozando conlacomidaquehepreparado.Este libro lo he escrito porque me lo ofrecieron, sí, perotambién porque me apetecía. Hace tiempo mi cuñada meregaló un libro con mis recetas publicadas en Insta-gram,peroconbocetosydibujos.Meencantólaidea,se quedó grabada en mi mente. Hasta que hace pocome propusieron escribirlo de verdad, y pensé: «Este esel momento». Eso sí, no quería hacer un libro cualquiera. Quería hacerloa mi manera. Quería que fuera más que un recetario. Quería enseñar acocinar desde la base para que la gente no solo siga recetas, sino queentienda la cocina, la disfrute y aprenda de verdad.Para mí la cocina tiene tres pilares fundamentales: el tiempo, el amoryladisciplina. Este libro lo he escrito porque me lo ofrecieron, sí, perotambién porque me apetecía. Hace tiempo mi cuñada me
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16COCINA PARA CARA ALMENDRASCuanto más tiempo le dedicas a un plato, mejor sale. Las prisas sonel peor enemigo de la cocina. Cocinar sin ganas se nota. Si no te gustalo que haces, se reﬂeja en el plato. Y en una cocina profesional, sin dis-ciplina no hay armonía. Puedes ser un genio cocinando, pero si la cocina no está organiza-da, todo se convierte en un caos. Yo simulo mi mal genio y carácter conhumor, pero, en realidad, una cocina tiene que ser seria. Es como unaorquesta. Si cada uno va a su bola, el plato sale tarde, mal y sin gracia.He vivido momentos especiales en la cocina. Uno de los más inolvi-dables fue mi visita al Celler de Can Roca. Jordi Roca me invitó a grabaruna receta con él, y fue un auténtico honor, pero lo que más me impre-sionó no fue solo la comida, ni el prestigio del restaurante, sino el tiempoy la atención que me dedicó sin tan siquiera conocerme. Me dejó estaren la cocina, me enseñó cada rincón, me trató con un respeto y una hu-mildad que me dejó ﬂ ipando. Fue un día mágico. Te cuento una anécdota interesante. En casa hay un debate eterno eimportante. Yo cocino de todo y me sale de la leche, pero hay una com-petición que siempre pierdo, por lo menos por votación. ¿Mitortilla de patata o la de mi mujer? (No te preocupes, que lasdos son con cebolla). Tengo que admitirlo…, siempre ganaella). Yo podría copiar su receta al milímetro, pero ella tieneese toque especial que yo no puedo replicar. Y lo aceptocon honor. O eso digo…Bueno, hasta aquí un poco de mi vida. Ahora viene lo bueno parati. Espabila y aprende. Prueba las cosas, no tengas miedo. Si sale mal,corrige y vuélvelo a hacer. Saber cocinar es una parte importante denuestravida,gorrión.petición que siempre pierdo, por lo menos por votación. ¿MiGracias.
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La buena mesapor qué sentarse a la mesa no es solo tragar comida como sifueras una aspiradora industrial. En muchas culturas comer esun simple trámite. Algo rápido, que se hace sin pensar, sin ritual,sin respeto. En Estados Unidos, por ejemplo, la gente come en elcoche, en el escritorio del trabajo o caminando por la calle con uncafé aguado y un dónut de mierda en la mano. Y claro, así les va. Pero¿aquí? Aquí sabemos que la comida es un momento sagrado. En España, por ejemplo, en el País Vasco, o en Italia, en Francia, enArgentina… comer no es solo comer. Es compartir, es reunirse, es hablar,es hacer que el mundo se pare un rato para disfrutar en compañía. Y no escasualidad que las mejores conversaciones, los negocios más importan-tes y los momentos más memorables tengan lugar en una mesa, con unplato delante y una copa de vino en la mano.La buena mesa no es solo la comida, sino todo lo que la rodea: el am-biente, la gente que se sienta contigo, el tiempo que dedicas a disfrutarde esos platos y de la compañía.Una buena mesa se compone de varias cosas. Primero, la buena co-mida. No hace falta que sea un plato de estrella Michelin, pero tiene queestar bien hecho, con cariño y con buenos ingredientes. Después, una buena bebida: un buen vino, una cerveza bien fría, un vermut y un buen café al ﬁnal, nada de café aguados nimierdas azucaradasde bote. También necesitas buena compañía.No es lo mismo comer solo que rodeado de amigos, de tu familia,de tu pareja o de compañeros con los que realmente conectas.17LA BUENA MESApor qué sentarse a la mesa no es solo tragar comida como sifueras una aspiradora industrial. un simple trámite. Algo rápido, que se hace sin pensar, sin ritual,sin respeto. En Estados Unidos, por ejemplo, la gente come en eltelita,gorrión,que tenga que venir yo a explicarte
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18COCINA PARA CARA ALMENDRASHay algo fundamental: el tiempo. Porque una comida no se puedesaborear con prisas. Comer en diez minutos como si fueras un perrohambriento no es comer, es sobrevivir. Y por último: el ritual. En algunas culturas se bendice la mesa, se brinda, se comparten platos. Esos pequeños detalles hacenque comer sea más que solo alimentarse. Si falta cualquiera deestoselementos,lacomidanonutreigual.La comida es la excusa perfecta para todo. Si te ﬁjas, todas las reu-nionesimportantesgiranalrededordelacomida.Una cita romántica no es invitar a alguien a «dar un paseo por el su-permercado», invitas a cenar. Porque la comida crea intimidad, permiteconversar y disfrutar sin distracciones. Los acuerdos importantes se cierran en una buena mesa, no en undespacho frío. El vino aﬂoja las tensiones, la comida da tiempo paranegociaryconectar.Reunirse sin comer no es reunirse. Quedas para tomar algo,paracenarjuntos,parahacerunabarbacoa.Los domingos en casa de la abuela, la paella del sábado, lacena de Navidad… son momentos donde nos juntamos, reímos, habla-mosyrecordamosloquerealmenteimporta.Lamesaesellugardondese crean recuerdos, donde se celebran victorias, donde se apoyan lasderrotas. Comer bien no es un lujo, es una necesidad emocional.En España podemos pasar horas en la mesa. Comemos con calma,hablamos, disfrutamos.No es solo comer, es vivir. Perohay culturas don-de esto se ha perdido por completo. En Estados Unidos, en Inglaterra,en muchas partes del mundo, comer es un mero trámite. Comen en el coche, comen en el trabajo con el portátil delante,comen rápido, como si estuvieran en una puta carrera,comen comida precocinada, sin sabor, sin alma. Y claro,luegosepreguntanpor qué están amargados. Por qué tie-nentantoestrés.Por qué tienen problemas de salud. Porqueno se toman el tiempo de SENTARSE y DISFRUTAR. Aquí, en nentantoestrés.Por qué tienen problemas de salud. Porqueno se toman el tiempo de SENTARSE y DISFRUTAR. Aquí, en La cida es el centro de la amiﬆad y las relacies.negociaryconectar.
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19LA BUENA MESAEspaña, en Italia, en Francia, en Argentina… sabemos que la comida esun ritual. Que un buen vino, un buen plato, una buena conversación sonel alma de la vida.Si eres de los que comen en cinco minutos, con el móvilen la mano, sin hablar con nadie, sin disfrutar de la comida…cambia YA. Tómate tu tiempo. Siéntate a la mesa con la gentequequieres.Preparaunabuenacomida.Es una excusa para conectar, para compartir, para VIVIR. Así que, lapróxima vez que te sientes a comer, hazlo bien. Disfruta. Ríe. Brinda. Ydale un meneíto al plato con ganas.Porque no es lo mismo alimentarsequecomer. No es lo mismo tra-garseunahamburguesatristeencincominutosquesentarseenunamesa con amigos o familia y disfrutar de un buen asado, un guiso conchup-chup, un buen vino y una sobremesa de esas que duran más quelacomida en sí. Comer bien es un placer, una terapia, una manera de elevarel espíritu y desconectar del mundo por un rato. No es casualidadque después de una buena comida con los tuyos, con risas ybuen rollo, te sientas mejor. No es solo la comida, es la co-nexión,laconversación,elcalorhumano.Esosmomentosdonde el plato eslaexcusa y la felicidadesel verdaderoplatofuerte.Piénsalo. ¿Cuándo ha sido la última vez que te sentastea la mesa sin prisas, saboreando cada bocado, cada trago,cada gesto?Lamesa esel lugardondepasanlascosasimportantes. Los mejores recuerdos de nuestra vida suelenestar ligados a una mesa: el arroz de los domingos en casa de la abue-la, la barbacoa con los amigos donde se arregla el mundoentre chuletas y cervezas, la cena romántica donde te dascuenta de que esa persona es especial, la comida con lafamilia en la que alguien suelta una historia de hace veinteDisfruta del mento, del vino, de la cversación, de las risas.Pque la cida no es solo cida.que después de una buena comida con los tuyos, con risas ybuen rollo, te sientas mejor. No es solo la comida, es la co-donde el plato eslaexcusa y la felicidadeselverdadero








[image: background image]

[image: background image]


20COCINA PARA CARA ALMENDRASaños y todo el mundo se parte de risa. Comer bien no es solo cuestiónde nutrición, es cuestión de sanar el alma.Pero, ojo, que una buena comida no ocurre por arte de magia. Tienesus reglas, sus tiempos, su estructura. Una buena comida no es algo quese improvisa. Se cuida, se planiﬁca y se respeta. Así que, si vas a hacerlas cosas bien, hazlas de principio a ﬁ n.Para empezar, nada de prisas. Si crees que una buena comida sehace en media hora y se termina en diez minutos, te reviento. La buenamesa empieza con calma, con el aperitivo, con una copa de vino o unacerveza bien fría, con algo para picar, sin urgencias. Si vas a sentarte a lamesa como un colibrí con ansiedad, mejor quédate en la puerta y respirahondo. El cuerpo tiene que prepararse para lo que viene, la mente tienequerelajarse.Después, viene el primer plato, que puede ser desde una ensala-da bien aliñada hasta una sopa caliente en invierno o unaración de jamón del bueno en cualquier momento delaño. Aquí no se trata de llenarelestómago, se trata deir disfrutando, de dejar que el sabor invada tus papilasgustativas, de saborear como Dios manda.Luego, el plato o los platos principales, que hacen que la comidatenga sentido. Puede ser un buen guiso que lleva horas cocinándose,una carne bien asada, un pescado al punto perfecto, algo que haga quetodo el mundo secalleun segundopara deleitarseconelprimerbocado.Porque una buena comida también tiene sus silencios, esos momentosen los que nadie dice nada porque lo que está pasando en tu boca esdemasiado bueno como para interrumpirlo con palabras.Y después de eso, el postre. Yo no soy muy de postres, pero en una buena comida deesas memorables tiene que haberlo. El postre no es soloazúcar, es el broche de oro, es la última caricia al paladarantes de la sobremesa. Y aquí entramos en territoriosagrado: la sobremesa.da bien aliñada hasta una sopa caliente en invierno o unaYo no soy muy de postres, pero en una buena comida deesas memorables tiene que haberlo. El postre no es soloazúcar, es el broche de oro, es la última caricia al paladarPque sí, ruiseñ, aquí no se ce cprisa, aquí se disfruta haﬆa el final. 
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