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			SINOPSIS

			Chef Bosquet vuelve completamente renovado para ayudarte a salvar cualquier evento: una comida con tus padres o amigos, una cena improvisada para dos, una visita con niños, una excursión, un día entero para cocinar o disfrutar del final de tu serie preferida.

			En su nuevo libro, Todos a la mesa, te propone recetas fáciles, sanas y brutales, marca de la casa, para que sorprendas a todo el mundo. Además, conocerás los utensilios indispensables, las elaboraciones básicas y los ingredientes principales para cocinar rico y saludable.

			Una guía completa con la que aprenderás a cocinar de una vez por todas. 

		

	
		
			TODOS
 A LA MESA

			Recetas brutales para cada momento

			CHEF BOSQUET
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			INTRO
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			La vida es corta, y muchas veces perdemos el tiempo pensando o preocupándonos por cosas que no son importantes e incluso por algunas que nunca van a llegar a suceder, cuando lo que tenemos que hacer es muy simple: intentar disfrutar al máximo de cada momento y, sobre todo, compartirlos con las personas que más queremos.

			Si lo piensas, estos momentos suelen pasar —antes, durante o después— en torno a una mesa o rodeados de comida. Crear un menú para estas situaciones puede ser muy complicado y estresante, y precisamente por eso he escrito este libro y he preparado distintas combinaciones que te irán genial para esos instantes de tu vida que más quieras disfrutar, con la seguridad añadida de saber qué estás haciendo y, especialmente, ¡sabiendo que vas a triunfar!

			He elegido los mejores platos que he cocinado y probado en estos últimos años y los he dispuesto de una forma ordenada en función de lo que puedas necesitar en cada ocasión, y con elaboraciones adaptadas para que, con los utensilios e ingredientes básicos, tengas un éxito total y quedes como un auténtico chef.

			
				Si estás bien, cocina para potenciar tu felicidad. Si estás mal, cocina para ser feliz.

			

			Más adelante te contaré cuáles son las claves para triunfar en la cocina, pero sin duda quiero hacer hincapié en un punto que me parece el más importante y realmente la razón de mi profesión, que no es otro que cocinar con todo el cariño del mundo para hacer felices a los demás.

			La cocina es felicidad. Si estás feliz, es más probable que te salga mejor lo que cocines; y si no lo estás, el hecho de cocinar para hacer feliz a los demás te hará sentirte mucho mejor y te contagiarás de esa felicidad. Se va a crear un círculo del que solo pueden salir cosas buenas, ¡lo tengo perfectamente comprobado! Si estás bien, cocina para potenciar tu felicidad. Si estás mal, cocina para ser feliz.

			Sin más, solo puedo agradecerte por estar aquí y animarte a que cocines este libro y disfrutes de la vida como te mereces.
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			GUÍA PARA COCINAR ESTE LIBRO


			En el libro vas a encontrar muchas recetas, unas más sencillas que otras, pero para mí lo más importante no es que consigas replicarlas, sino que seas capaz de cocinarlas. No hagas recetas, aprende a cocinarlas.

			Seguir una puede ser relativamente sencillo, pero es muy curry, ya que no disponer de un ingrediente puede hacer que desestimes prepararla o limites la calidad del resultado final, pero si aprendes a cocinar y entiendes con qué estás trabajando, podrás adaptar todas sin que afecte al resultado último e incluso crear tus propias variantes. Por eso es fundamental que uses las guías de sustitución de ingredientes que te propongo y también la guía de sabores.

			Cuando haces una receta por primera vez, puede que se parezca más o menos a la original, pero si te ciñes a seguir los pasos a rajatabla, simplemente habrás ejecutado una secuencia de instrucciones, con un resultado delicioso, ¡eso sí! Para que tu experiencia sea superior, debes prestar atención a esto que te cuento. Te dejo mis diez reglas básicas para el éxito en la cocina.

			El ingrediente principal es el cariño

			Suena a tópico, pero es así. La cocina no es una lotería. Las recetas cada vez te saldrán en un punto, aunque parezca imperceptible a veces. Muchos factores van a hacer que cambie el resultado final, pero solo ligeramente. Puede que un día sea un ocho y otro un diez, pero nunca un cuatro, si tú quieres, claro. Si sigues los pasos, te esfuerzas y estás pendiente de cada uno como si fuera el más importante, nada puede salir mal.

			Repite y repite para hacerla mejor

			Hacer una vez una receta te servirá como una forma de experimentar con algo nuevo, pero para aprender a cocinarla, debes hacerla varias veces. Cada vez que la prepares te saldrá mejor, ya que entenderás mejor también cada paso, cada punto de cocción y, sobre todo, la harás tuya. Esto es clave porque yo tengo unos gustos, pero tú y tu familia seguramente tengáis unos diferentes, y si ajustas la receta a los vuestros, es cien por cien seguro que vas a poder mejorar mi plato.

			Controla la cocción y el sabor

			Muchas veces, especialmente en las recetas saladas, los tiempos y algunas cantidades como las del sazón son variables, por lo que es esencial que aprendas a controlar las cocciones y ajustar de sal y especias, porque será la diferencia entre preparar un plato sin más y crear algo espectacular. Si sigues la receta en cada momento y pruebas de sabor y de cocción durante y al final del proceso, todo saldrá bien. A veces cocinamos y, cuando probamos el plato en la mesa, es como una lotería, no tenemos ni idea de cómo puede saber y esto puede acabar bien o muy mal. Si quieres acertar con el punto de una carne, comprueba haciendo un pequeño corte; si quieres que un arroz esté ajustado de sal, prueba el caldo; si quieres que una salsa o un relleno estén en su punto, ajusta su sabor durante la cocción. Con estos simples gestos aumentarás en gran medida tus posibilidades de éxito.

			Comprueba que tienes todos los ingredientes

			Es primordial revisarlos porque puede que en el momento de cocinar te falte algo insustituible de la receta y no puedas hacerla con el nivel que requiere e incluso, directamente, no puedas elaborarla.

			Mise en place

			No menos importante es tener una mise en place. Si tienes todo preparado con anterioridad y pesado en su caso, aunque parezca que estás retrasando el momento del cocinado, en realidad vas a hacer que todo sea mucho más fluido e, indudablemente, ahorrarás tiempo. Esta es una barrera mental que hay que superar y cuando lo hagas, comprobarás que hay un antes y un después. Esto es muy importante si vas a hacer muchas raciones, porque preparar algo desde cero te puede llevar, por ejemplo, 1 h, pero preparar diez con una mise en place correcta te llevará más bien 1 h y 10 min e incluso menos. Este hecho es el que permite que un restaurante sirva en pocos minutos un plato que requiere una elaboración de varias horas.

			Lee la receta antes de empezar

			Incluso el día de antes por si tienes que preparar cosas con anterioridad. Lee los pasos detenidamente hasta que entiendas y visualices el proceso. En ese momento cocinarás controlando la receta. Esto también te ayudará a organizarte si tiene pasos de espera intermedios o para hacer pasos previos.

			Anticípate

			Si vas a preparar varios platos, adelántate. Los postres seguramente los podrás preparar con un día de antelación al menos y muchas de las preparaciones saladas también. Aprovecha momentos muertos para cocinar elaboraciones de larga duración y ten en cuenta también que muchas cosas las puedes congelar sin problema.

			La respuesta seguramente la tienes en este libro

			Échale un vistazo en general. Si tienes dudas, es posible que las tengas resueltas en algún apartado fuera de las recetas. Como último recurso, me puedes preguntar a través de Instagram. Te responderé lo más pronto posible. Puede que tarde un minuto o una semana.

			Trabaja sobre limpio

			Aparte de por salud, es fundamental trabajar en la cocina limpia. Te ayudará a que no se mezclen las cosas, a controlar mejor posibles intoxicaciones y, lo más importante, a cocinar con la paz mental necesaria para poder disfrutar. Todo lo que no estés usando en ese preciso instante, no debe estar en la superficie de trabajo, aunque lo vayas a utilizar dentro de diez segundos.

			Calidad

			Cuanto mayor sea la calidad de los ingredientes, mejor será el resultado. Intenta comprar productos de temporada porque, además de tener su punto óptimo, estarán a mejor precio, y si una cosa en concreto es muy cara, es más que seguro que encuentres algo parecido que pueda suplir ese ingrediente de una forma más económica. En las tiendas o supermercados donde compras el personal siempre estará dispuesto a ayudarte, y te aseguro que saben perfectamente el producto que tienen entre manos, por lo que te aconsejarán muy bien.

			
				tips

				Presta atención a los consejos de cada receta. Suelen ser valiosos y te ayudarán por ejemplo a sustituir un utensilio por otro en caso de que no lo tengas. También ten en cuenta las posibles sustituciones de alimentos que se explican en la sección Sustituciones. Te serán muy útiles.

				Por último, he creado para cada uno de los momentos una lista de reproducción a la que podrás acceder directamente a través de los códigos QR que aparecen en cada una de las portadillas de cada momento.

				En algunas recetas tendrás un código QR que te enviará a un vídeo en el que te contaré aspectos que deberías tener en cuenta en la preparación de la receta o de alguno de sus pasos.
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				Para cada uno de los momentos del libro he creado una lista de reproducción en mi canal de Spotify que seguro darán un ambiente genial a cada uno.

			

			
				UTENSILIOS BÁSICOS
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				Te voy a señalar por una parte los básicos que deberías tener y por otra los elementos que está genial tener. No son caros y, aun así, te diré cómo sustituirlos puntualmente con ideas caseras.

				Puede parecerte mucha cosa, pero seguro que ya tienes muchas más que en realidad no son necesarias, así que te aconsejo que hagas una buena limpieza: mete en una caja cualquier material que no recuerdes la última vez que lo usaste o si ya hace varios meses está ocupando un espacio innecesario en tu cocina. Esta caja guárdala en otro sitio, ya sea un trastero o similar, y si en algún momento necesitas algo, puedes ir allí a buscarlo.

				Lo que voy a describir simplemente son elementos que van a hacer tus días mucho más cómodos, no son imprescindibles, como digo, pero mejoran tu calidad de vida de manera considerable.

				Te hablaré de distintos tipos de máquinas y lo que pueden llegar a hacer para que combines lo que más te convenga.

				
					Corte
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					Mejor tener un juego bueno que cincuenta cuchillos que no sirven para nada. No pueden faltar:

					Una puntilla o un cuchillo pequeño liso. Te ayudará a realizar cortes precisos y pelar algunos vegetales.

					Un cuchillo de chef. Te vale prácticamente para todo, salvo para cortes muy precisos, que también sirve, pero será más incómodo.

					Un cuchillo de sierra. Para cortar panes y algunos vegetales como tomates.

					Un buen pelador. Es esencial para ahorrar tiempo y, además, te aseguras que quitas la piel justa y necesaria.

					Una buena tabla. Una o varias de madera son claves. Si tienes bastantes, genial, pero si no, con una amplia será suficiente. Es muy importante, insisto, que sea de madera, ya que otros materiales suelen tener microplásticos que con el corte y el contacto acaban trasladando estos a los alimentos que vas a ingerir. Ten en cuenta también que al contrario de lo que se pensó hace unos años las maderas son totalmente seguras y, pese a ser porosas y a veces albergar bacterias, estas no son capaces de sobrevivir en este tipo de material, por lo que en este aspecto no hay ningún problema.

					Un rallador combinado con distintos tipos de corte y un microplane. Fantástico para queso o cítricos sin llegar a la parte blanca.

					Menaje
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					Varillas metálicas. Te servirán para batir mezclas, integrar ingredientes y emulsionar. Una metálica de tamaño medio es perfecta. Para montar nata o cremas de repostería te recomiendo unas eléctricas, ya que ganarás mucho tiempo.

					Manga pastelera reutilizable de silicona. Se limpian muy fácil. Puntualmente puedes usar una bolsita de plástico de congelación.

					Lenguas de distintos tamaños. Son geniales para rebañar bien los alimentos de los recipientes.

					Espátula pequeña. Hasta que no la tienes no te das cuenta de que es vital, en especial en repostería. Para transportar pequeñas preparaciones es casi imprescindible.

					Juego de paletas. Paleta plana, cucharón, espumadera.

					Pinzas de cocina.

					Colador fino. Para espolvorear especias, decoraciones, etc.

					Cucharas de madera para remover cosas calientes. No se van a derretir ni van a rayar tus sartenes.

					Varias fuentes de horno. Alguna de buen tamaño con paredes altas para cocinar alimentos tapados, como el cordero o el costillar; otra plana y amplia —la típica que va con el horno— y luego otras más pequeñas que te valen para lasañas u otros gratinados.

					Báscula digital.

					Sartenes
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					Varias sartenes antiadherentes de distintos tamaños.

					Una plana y amplia o crepera.

					Un cazo. Es importante que sea metálico porque cuando remueves mezclas con varillas puede que se raye.

					Dos sartenes de hierro de distintos tamaños. No son nada dañinas y conservan muy bien el sabor de los alimentos.

					Una olla exprés. La puedes usar como olla normal también.

					Una plancha de asar.

					Paella de distintos tamaños, aunque al menos una de 35 cm deberías tener.

					Un caldero para hacer arroz caldoso. A pesar de que te puedes apañar con una olla, es más incómodo.

					Pequeño electrodoméstico

					Picadora de aspas largas. Va genial para mezclas que no son muy líquidas y ocupa poco espacio. Para bizcochos, frutos secos —solo para picar, para hacer crema no vale—, fruta congelada o picar verduras.

					Batidora de brazo. Para triturar cremas, tartas cremosas, pesto, etc. Ocupan poco espacio.

					Varillas eléctricas. Para montar nata o claras son fantásticas. Puedes usar manuales, pero tardarías mucho.

					Combinada. Reúne las tres anteriores con distintos accesorios. Asegúrate de que tiene una potencia de al menos 1000 W.

					Batidora de vaso. Tienes varias opciones: la sencilla, con aspas cortas, que sirve solo para mezclas líquidas, tipo batidos. Con aspas largas y accesorio, para mover el interior —la típica que puedes meter un émbolo mientras trituras para ayudar al triturado—. Son más grandes, aunque tampoco mucho, pero te sirven para mezclas líquidas y no líquidas, cremas de frutos secos, triturar bizcochos, etc.

					Gofrera. No ocupan apenas espacio y son rápidas. Pueden hacer perfectamente el trabajo de una sandwichera.

					Tostadora. En función del uso que le des, tienes de diferentes tipos y tamaños. Siempre va bien tener una, aunque con una airfryer o una plancha puedes obtener el mismo resultado.

					Robot de cocina. Existen en el mercado gran variedad, de tamaño pequeño, económicos y que van igual o mejor que los típicos que conocemos de toda la vida. La diferencia en este caso de trescientos euros a más de mil en cuanto a funcionamiento y prestaciones se debe únicamente a la marca —tengo una gran experiencia con este tipo de robots de distintas firmas—. El secreto está en utilizarlo correctamente.

					Moldes

					Donakeds. Sin duda, el mejor material es la silicona, concretamente la platino, libre de BPA y la más segura para cocinar. Intenta que el molde sea de 12 cm, pues de esta forma, ya que te pones, tienes una buena cantidad cocinada —si quieres menos, llena la mitad de moldes y listo—. Tienes disponibles los que he creado con estas características con Jata para que te sea todo más fácil y seguro.

					Donakeds rellenos. Con las mismas características que los anteriores, con la salvedad de que tienen el agujero tapado, por lo que les puedes añadir el relleno de una forma muy sencilla sin que se salga y tener los donakeds con sorpresa. ¡También sirven para hacer muffins con relleno!

					Barritas. Con las mismas características que los anteriores, son muy prácticos para hacer helados tipo barrita, bollitos pequeños, barritas para llevarte en salidas deportivas o turrones individuales.

					Molde de plum cake de silicona platino. Van geniales para hacer bizcochos y te permiten cocinar en el microondas, por lo que ahorras mucho tiempo con un resultado muy parecido.

					Pasteles y bizcochos. Lo ideal es tener de distintos tamaños y desmontables. Son muy prácticos y económicos. En casa, el que más uso es el de 20 cm y después el de 16 cm. Puedes tener uno de 24 cm para celebraciones grandes.

					Aro de emplatar de 8 cm. Te servirán para el tartar y para hacer las hamburguesas del mismo tamaño.

					Moldes de helados/polos. Existen muchos tamaños y formas, pero si no van a ser polos con ingredientes muy bajos en calorías, como los hechos a base de fruta, leche, etc., te recomiendo que uses de tamaño mini. Saciarán tus ganas de dulce sin afectar a tu dieta.
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				DESPENSA

				Está claro que en tu despensa tendrás tus básicos, tampoco pretendo que tengas lo mismo que yo, pero te voy a decir qué no falta en la mía y que seguro te ayudará a cocinar este libro, además de ponértelo más fácil en la mayoría de recetas que prepares habitualmente.

				
					SAL
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					Es imprescindible, pero está genial tener de distintos tipos. Aparte de la marina, siempre tengo escamas de sal y también la negra que da un toque extra de color y de sabor.

					HIERBAS FRESCAS

					
						[image: ]
						Unsplash


					

					Para finalizar platos o dentro del cocinado son esenciales. Igual que para aromatizar las preparaciones.

					ESPECIAS
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					Diferentes clases de pimientas y muchas especias. Tan solo cambiando una le puedes dar un giro de ciento ochenta grados al plato y, por supuesto, pueden convertir uno plano en algo muy especial.

					PICANTE
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					Ya sea en forma de salsa, aceite o especias. Es importante tenerlos disponibles, aunque sea una opción e independientemente de que quieras que un plato pique. Si buscas el picante, genial; no obstante, si lo que deseas es darle una subida de tono y de sabor a cualquier preparación, también te van a ayudar.

					TOMATE TRITURADO O PURÉ DE TOMATE
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					Está genial rallar tomate natural; sin embargo, muchas veces, o no es temporada de buenos tomates o no tienes tiempo. Por suerte, hoy en día hay excelentes purés ya hechos en el mercado, además de latas de tomate pera pelado, que si lo trituras obtienes también el puré.

					ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA
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					Actualmente podrás encontrar muchos aceites en el mercado, pero para mí solo hay uno imprescindible, y es el AOVE. Vale para todo, es el más saludable y también el que mejor se comporta cuando es sometido al calor.

					HUEVOS
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					Contienen la proteína de mayor calidad que existe y te permiten aportar proteínas a tu comida de la forma más fácil y en mil variantes. Además de que se conserva fresca mejor que cualquier otra.

					FRUTOS SECOS
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					Puedes tener tus favoritos o varios, pero te van a ayudar mucho en tu día a día. Desde snack hasta hacer las veces de harina en cualquier preparación, pasando por una crema, un rebozado o dar un toque crunchy a tus ensaladas.

					CÍTRICOS
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					Lo ideal es tener naranjas, limones y limas siempre, pero con tener al menos uno de los cítricos será suficiente para dar un extra con ralladura o para preparar vinagretas y salsas.

					AJOS Y CEBOLLAS
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					Son la base de cualquier sofrito. No pueden faltar jamás.

					QUESOS
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					Los que sea. Siempre es buena opción tener varios en casa para preparar tus platos.

					CHOCOLATE
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					Es ideal tener de distintos porcentajes de cacao, ya que con chocolate y poco más podrás preparar multitud de postres.

					MUCHOS VEGETALES
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					Desde frutas hasta tubérculos, pasando por todo tipo de vegetales, primando siempre que sean de temporada.

				

			

			
				SUSTITUCIONES

				En el momento en que, para sustituir un ingrediente, necesites añadir más de dos, lo mejor es cambiar de receta.

				La unión de sabores de cada receta es la mejor opción y combinación que creo que puede haber, pero seguro que, si innovas con tus gustos o tus apuestas, puedes encontrar nuevos matices que mejoren las mías. ¡Lánzate y experimenta!

				Para cambiar algo, debe tener la misma textura. No se puede cambiar un líquido por un sólido, por ejemplo. En este caso, deberías compensar.

				Endulzantes

				En el libro voy a usar de referencia el eritritol, dando un valor de cien para definir las equivalencias con otros. Aunque parezcan extraños o difíciles de encontrar, los vas a poder comprar con facilidad por la red.

				Eritritol

				De origen natural procedente de la fermentación de algunas frutas. Tiene un poder endulzante un poco más bajo que el azúcar, pero el secreto está en usar la cantidad suficiente sin pasarte, ya que, si lo haces, se va a notar y tiene un sabor como mentolado.

				Xilitol

				Es similar al eritritol, en este caso procede de la corteza de un árbol, el abedul, pero produce malestar intestinal en más ocasiones que el eritritol.

				Inulina

				Es una fibra que suele proceder de la achicoria o del agave —ligeramente más dulce—. Tiene poder endulzante, pero muy bajo. Para potenciar el sabor dulce de un alimento o darle un toque ligeramente dulzón está bien, pero nunca conseguirás que algo quede lo suficientemente dulce por sí solo. Añade un 50 % más respecto al eritritol y ten en cuenta que es espesante, por lo que puede que tengas que agregar algo más de líquido.

				Oligofructosa

				Procede de la fibra de la achicoria, es parecida a la inulina, pero sin ese poder espesante y con mayor capacidad endulzante, aunque también queda lejos del eritritol. Utiliza un 50 % más respecto a este.

				Azúcar de coco

				Lo destaco entre el resto de azúcares porque, además, aporta un toque de sabor a caramelo. Su poder endulzante es ligeramente superior al eritritol por lo que utiliza un 20 % menos en su caso. Este poder endulzante también lo tienen azúcares integrales como la panela.

				Miel

				Tiene un poder endulzante superior al eritritol, por lo tanto, con un 30 % menos estaría bien. La miel no la uso como endulzante como tal, sino para aportar su sabor característico en algún punto concreto. Que no te engañe el hecho de que pueda tener vitaminas o fibra respecto a otros endulzantes, deberías tomar cantidades ingentes para notar estos beneficios.

				Azúcar

				Por lo general, en todas las recetas que encuentres, indica una cantidad exageradamente superior a la que necesita. En cuanto a mis recetas, puedes usarlo, pero pon un 50 % menos que de eritritol.

				Pasta de dátil

				Su poder endulzante es inferior al eritritol, por lo que habría que usar un 40 % más. Salvo que la utilices para distintas recetas de golpe, creo que no es buena idea recurrir a esto porque, o se te pone mala, o comes demasiado dulce para acabarla antes de que se ponga mala. Mejor usa dátiles naturales.

				Dátiles

				En España, los más habituales son el deglet nur —es el pequeño y menos carnoso— y el medjoul —más grande y carnoso—. El primero endulza menos, por lo que respecto al eritritol lo suyo sería añadir un 40 % más, y es ideal hidratarlo 10 min en agua caliente antes de usarlo. El segundo, con un 20 % estaría bien, y si está muy tierno, no es necesario hidratarlo. Eso sí, los dos hay que triturarlos con el resto de ingredientes o con parte de ellos.

				Plátano, mango, sandía, melón, manzana y pera asada u otras frutas dulces

				Van genial para endulzar, aunque pueden aportar algo de sabor en función de otros ingredientes que lleve la receta.

				Gelificantes

				Te valen tanto para gelificar como para espesar cualquier mezcla, usando menor cantidad. En los que no pierden la consistencia con el calor puedes transformarlos en un gel después de que hayan cuajado simplemente con triturar.

				Gelatina

				Por cada litro o kilo de preparación usa nueve hojas de gelatina. Una vez ha gelificado, si le aplicas calor, se va a derretir.

				Cuajada

				Sigue lo que indique el paquete. Si le aplicas calor después de cuajar, se va a derretir.

				Pectina NH

				Se emplea en repostería profesional. No hablo de ella en el libro porque su uso es ligeramente complejo, aunque la verdad es que es muy buena. Para empezar, es importante que sea NH, ya que la que no lo es no funciona bien. Hay que calentar la preparación a una temperatura concreta antes de añadirla y luego debe tener una temperatura concreta a la hora de aplicarla. El resultado es una gelatina muy consistente que no va a variar, aunque le apliques calor. Es la mejor opción para gelificar frutas. La puedes encontrar fácilmente en la red.

				Maicena, almidón de patata o de yuca

				Cocinando con una mezcla líquida hasta que empiece a espesar conseguirás un efecto gelificante que no va a variar, aunque posteriormente le añadas calor.

				Goma xantana

				Tan solo añadiendo a la mezcla este polvo y triturando con ella va a hacer que espese. Lo ideal es usarlo para espesar, no para gelificar. Con muy poca cantidad puedes obtener muy buenos resultados.

				Agar-agar

				Por cada litro o kilo de preparación usa dos cucharaditas rasas de agar-agar. Tiene que hervir ligeramente durante 2 min, pero puedes activarlo con un poco del líquido de la preparación y luego mezclar con el resto de ingredientes. A diferencia de la gelatina, una vez ha gelificado, aunque le apliques calor, no va a perder la consistencia.

				
					tips

					Las preparaciones que contengan gelatina en invierno quedarán más sólidas y en verano más flojas. Ajusta sobre todo si vas a transportar un postre desde casa a otro sitio.

					La cuajada deja las preparaciones con un poco menos de cuerpo.

					Cuidado con excederte con el agar-agar; si te pasas, tendrá una textura complicada.

				

				Frutos secos

				Por lo general, son intercambiables entre sí. Para eliminar los frutos secos:

				Si van como topping

				Soja texturizada o copos de maíz sin azúcar para aportar esa textura crujiente.

				Bases de pasteles, galletas o tartas

				Por copos de avena triturados, harina de avena, harina de trigo sarraceno, soja texturizada, copos de maíz sin azúcar. En el caso de masas que no se vayan a cocinar, prescinde de las dos harinas. Concretamente, para base de tarta. Puedes usar galletas trituradas.

				Si van dentro de un bizcocho

				Para hacer las veces de harina, puedes cambiar por harina de avena o de trigo sarraceno. Controla los puntos de cocción, ya que se cocinará ligeramente antes y añade en su caso un 20 % menos de cantidad de harina respecto al fruto seco.

				Crema de frutos secos

				Puedes sustituir con otras cremas como el tahini —pasta de sésamo—, pero te arriesgas a dar un exceso de sabor. Utiliza también puré de calabaza o boniato en preparaciones como una crema de cacao o un caramelo salado, o mantequilla en unas galletas o bizcocho.

				Lácteos

				Leche

				Se puede intercambiar siempre por cualquier bebida vegetal y por sus versiones sin lactosa.

				Yogur griego

				Opción vegana: el cambio ideal es el yogur de coco, aunque puedes usar también de soja, almendras o anacardos.

				Otra alternativa: queso batido.

				Queso crema y mascarpone

				Opción vegana: queso crema vegano.

				Otra alternativa: skyr.

				También funciona bien el queso batido y el queso vegano.

				Nata

				Como opción vegana y mi favorita, la leche de coco. Para preparaciones donde no necesitas montar nata va perfecta, y en el caso de tener que hacerlo, usa solo la parte sólida —se separa en la nevera—.

				Harinas y otros cereales

				Harina de garbanzos

				Por harina de avena, sorgo o trigo sarraceno, pero ajusta las cantidades porque no absorben el mismo líquido.

				Harina de avena

				Por harina de trigo sarraceno o de sorgo.

				Harina de coco o coco rallado

				Por harina de frutos secos.

				Copos de avena

				Por semillas de cáñamo —absorben mucho menos líquido— o por copos de trigo sarraceno.

				Harina de trigo

				La más parecida es la de sorgo, y si buscas efectos panificables, tendrás que combinarla con el psyllium.

				Cacao

				Si no puedes tomar cacao y/o para peques, una opción genial es la algarroba en polvo. Para quitar el cacao de una preparación simplemente sustituye por cualquier harina; aunque sea de frutos secos, es suficiente.

				Carnes

				Preparaciones con carne picada

				Soja texturizada. Cocinada en una buena salsa de tomate puedes tener una salsa boloñesa genial.

				Lentejas. Ídem que la soja texturizada.

				Bonito, atún, caballa o melva en conserva. Ideal para añadir en la parte final en la preparación de salsas con tomate o nata. Para rellenos de musakas, lasañas, etc.

				Carnes con salsa

				Tofu. Te puede ir genial en recetas que tengan carne para sustituirla ya que absorbe muy bien el sabor de las salsas.

				Atún fresco o salmón en tacos. Ídem que el tofu, pero controlando el punto de cocción.

				Carne mechada

				Jackfruit. Es una fruta de origen asiático que vas a encontrar en zonas de productos ecológicos y que, si la desmigas, puedes utilizarla para sustituir el pollo o el cerdo mechado.

				Bonito, atún, caballa o melva en conserva.

				Carne rebozada

				Por tofu o coliflor.

				Pescados

				Sustituciones similares a la carne.

				Grasas

				Aceite de oliva

				Puedes usar otros aceites como el de sésamo en recetas saladas o el de coco en repostería, que aporta un sabor más dulce.

				Aceite de coco

				En preparaciones que tienen que solidificar en frío, como la base de un pastel, puedes sustituir por mantequilla, que tendrá un efecto parecido. El aceite de oliva no va a conseguir que solidifique, por lo que no funcionaría para este tipo de preparación. En caso de preparaciones en caliente o simplemente para engrasar, sí son intercambiables.

				Mantequilla

				Ídem que el aceite de coco, cambiando en este caso al revés.

				Aceite de sésamo

				Su función es más para dar un toque de sabor que para engrasar, por lo que se elimina y ya está. Podrías añadir un poco de tahini.

				Huevo

				Semillas de lino y de chía

				Mezcla 1 cucharada de semillas de lino o de chía con 3 cucharaditas de agua, mueve para mezclar y deja reposar durante 5 min para que espese. Pueden estar molidas o no.

				almidón de yuca o patata

				5 g de almidón de yuca o patata, 15 g de harina de trigo sarraceno/avena y 30 g de bebida vegetal = 1 huevo. Es efectivo en tortitas, bizcochos, etc.

				plátano

				En galletas o brownies irá genial; en bizcochos faltará consistencia.

				sal negra

				Aporta sabor a huevo en recetas sin él.

				aquafaba

				El agua de las legumbres sustituye la clara de huevo en un merengue.

				garbanzo

				50 g de harina de garbanzo y 150 g de agua = para hacer de huevo batido para rebozar.

				Frutas

				La clave en sustituir correctamente las frutas está en tener en cuenta su textura.

				Plátano

				Generalmente puedes reemplazar por mango, melocotón, aguacate o papaya. Las mezclas quedarán ligeramente con menos cuerpo —salvo el aguacate—, pero muy similar.

				Puedes cambiar también por boniato o calabaza asada.

				El dátil quedaría bien, pero tendrías un exceso de dulce con las mismas cantidades. Sería ideal cambiar la mitad de los dátiles por algún líquido.

				Para cambiar por aguacate, papaya o boniato tendrías que compensar el sabor dulce, ya que estos tres son bastante menos que el plátano.

				Por frutas como el melón, las fresas o la sandía cambiará la textura al tratarse de frutas demasiado acuosas, así que, si no vas a preparar algo como un batido, mejor no hagas este tipo de cambios.

				Frutos rojos

				Son intercambiables entre sí; cambiará el sabor, pero no la textura.

				En caso de cambiar por otras frutas como la pera, que tiene un gusto más suave, puede que te quedes corto de sabor en la preparación.

				Color

				Es importante tener en cuenta los colores e intentar combinar los de la misma gama —en recetas donde vaya a haber fruta triturada—, ya que de lo contrario quedará un plato con un color poco apetecible.
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