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Este libro es para quien quiere cocinar comida mexicana en casa con resultados confiables, desde un martes con prisas hasta un almuerzo de domingo. Cada receta fue probada para cocinas reales, con ingredientes que se encuentran en mercados y supermercados de muchos países, y presenta medidas en gramos y mililitros para asegurar precisión y repetibilidad.

Lo que encontrarás


	
Paso a paso claro, con tiempos realistas y rendimiento.

	
Dos caminos en cada receta: 
	
Día a día — atajos inteligentes, menos pasos.

	
Toque de Chef — técnicas extra para mayor profundidad de sabor.





	
Mapa de chiles y niveles de picor para ajustar a tu gusto.

	
Sustituciones cuando un ingrediente sea difícil de conseguir.

	
Indicaciones dietéticas e íconos para guiar tus elecciones.



Cómo usar este libro


	
Empieza por las Bases (tortillas, salsas, frijoles, arroz). Sostienen el sabor de todo lo demás.

	
Elige el camino (Día a día o Toque de Chef) según tu tiempo.

	
Ajusta el picor con cuidado: siempre es más fácil subir que bajar.

	
Prueba y corrige sal, acidez y textura antes de servir.



Términos mexicanos aparecen cuando son estándar y se aclaran en su primera mención, por ejemplo: taquería (casa de tacos), totopos (triángulos de tortilla frita), molcajete (mortero de piedra).

Una invitación

De la taquería clásica a los guisos de olla y a los asados familiares, la idea es cocinar con confianza y alegría, sin fetichizar la dificultad. Si buscas más fondo, ahí está el Toque de Chef; si necesitas velocidad, elige Día a día. El objetivo es simple: comida sabrosa, repetible y honesta.

¡Buena lectura y buen provecho!
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1.1. Lleva México a tu mesa — esta noche

Este libro fue escrito para quien ama el sabor de verdad y quiere cocinar con confianza en el día a día. La propuesta es simple: técnicas certeras, ingredientes accesibles en muchos países y dos rutas claras en cada preparación — Entre semana (atajos inteligentes) y Toque de Chef (acabados opcionales cuando hay un poco más de tiempo). Así eliges entre practicidad y profundidad sin perder el alma de la cocina mexicana.

1.2. Qué hace “mexicano” a un plato hoy

La cocina mexicana es vasta y regional. Se levanta sobre maíz nixtamalizado, frijoles, chiles, hierbas frescas como cilantro, acidez viva (limón, vinagre, tomatillo), juego de texturas (tortillas, crujientes, cremosos) y capas de sabor creadas al tostar, asar y moler. Existen influencias de frontera y de ida y vuelta con otras cocinas, pero aquí el enfoque es el repertorio mexicano tal como se cocina en casa, fonda y taquería, con atajos honestos cuando conviene.

1.3. Mapa de chiles y niveles de picor

Para orientar la picancia a tu gusto, usamos una escala 0–3 y sugerimos ajustes en cada receta.

0 = Suave (sabor pleno, sin picor)

1 = Ligero (calorcito) — ancho, pasilla, jalapeño suave

2 = Picoso (presencia marcada) — guajillo, serrano, chipotle

3 = Intenso (fuego controlado) — de árbol, habanero

El picor varía por cosecha, marca y frescura. Para bajarlo: crema, aguacate, almidón (arroz, tortillas) o un toque de piloncillo/azúcar mascabado. Para realzar sabor sin “quemar”, suma acidez (limón/tomatillo) y ajusta sal con intención.

1.4. Despensa esencial moderna (accesible en muchos países)

Antes de cocinar, vale la pena tener a mano una base que resuelva la semana y mantenga el perfil mexicano sin complicaciones.

Masa harina (harina de maíz nixtamalizado) y tortillas (de maíz y de harina).

Chiles secos (ancho, guajillo, pasilla, de árbol) y chipotles en adobo.

Tomatillos (frescos o en conserva) y jitomates (enteros/enlatados).

Frijoles (negros y pintos; secos o en conserva de buena calidad) y maíz cacahuazintle/maíz pozolero (para pozole).

Arroz blanco de grano largo.

Hierbas y aromáticos: cilantro, cebolla blanca, ajo, limón.

Especias: comino, orégano mexicano (no el mediterráneo), laurel, canela de Ceilán.

Grasas: manteca o aceite neutro; aceite de oliva de forma puntual.

Lácteos y quesos: crema, queso fresco, cotija; quesos que funden bien (Oaxaca, asadero; donde no haya, mozzarella).
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