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UN CHEF EN TU COCINA


Aprende cocina como te enseñarían en la mejor escuela, pero sin salir de casa


David Guibert


TÉCNICAS, UTENSILIOS, TRUCOS Y RECETAS PARA LLEVAR TU COCINA AL SIGUIENTE NIVEL
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Introducción

Cocinar es más que seguir recetas




¿Quién soy?


Faltaban solo quince minutos para que empezara el servicio de cenas del sábado. Me llegaba desde el comedor ese sonido tan reconocible de platos y copas tintineando y conversaciones superpuestas del personal de sala. La tensión flotaba en el aire, como ocurre siempre justo antes de que el restaurante se llene hasta la bandera. Yo iba de un lado a otro de la cocina, concentrado en lo mío, cuando al girarme oí: «Este es David, el chef». Me quedé quieto. Miré a la camarera que acababa de entrar para hacer una prueba y la saludé con una sonrisa torpe, de esas que salen cuando el cerebro va un par de segundos por detrás del cuerpo. Ella me devolvió la mirada con cara de no entender nada. «¿Chef, yo? ¿Lo he entendido bien?», pensé. Llevaba 7 meses en ese restaurante y, aunque era verdad que en los últimos tiempos cada vez había asumido más tareas propias del jefe de cocina, nunca se habían referido a mí como tal. ¿Podía decirse que, por fin, lo había logrado? Sin poder detenerme a reflexionarlo mucho más porque ya empezaban a llegar los comensales, me dispuse a darlo todo en mi primer servicio oficial como chef.


Aunque la cocina siempre me ha acompañado, llegar hasta ahí no fue un camino recto, ni mucho menos. Estudié Psicología porque era lo que «tocaba», lo que se esperaba de mí. En aquella época estaba muy interiorizada la idea de que, si valías, tenías que hacer una carrera universitaria, por lo que preparar comidas se quedó como un hobby, pero no como una posible profesión. Sin embargo, compartía piso en Donosti con estudiantes del Basque Culinary Center, que me contaban lo que aprendían, sus anécdotas y su manera de entender la gastronomía, y dentro de mí la llama de los fogones, en lugar de apagarse, se iba avivando. Seguramente es por este motivo que en aquella época abrí un blog donde compartía recetas. Me lo pasaba bien explicando el paso a paso, ordenando ideas y traduciendo lo que hacía en la cocina para que otras personas pudieran reproducirlo en casa. Pero también sentía que me faltaba algo imprescindible: experiencia real, conocimientos básicos y la presión del día a día en un restaurante. Aunque era un acumulador de libros de cocina y nada me gustaba más que conversar sobre comida, empezaba a no bastarme con esto.


Cuando terminé la carrera y llegó el momento de hacer el máster, decidí plantarme y buscar mi propio camino. Tenía claro que la psicología no era mi vocación, así que me puse a trabajar de captador de ONG, de cajero de supermercado y de mozo de almacén, mientras reflexionaba sobre qué quería hacer con mi futuro profesional. Como el gusanillo de dedicarme a cocinar seguía allí, me apunté a un curso de cocina que se impartía un fin de semana al mes durante un año y, al poco tiempo, conseguí un trabajo de comercial con muy buen horario, de lunes a viernes, que me ahorraría tener que madrugar y cargar peso. Parecía que por fin había encontrado un buen balance entre mi trabajo y mi afición a los fogones, pero a mitad del curso tuve que enfrentarme a un dilema. Me propusieron que entrara a trabajar en el restaurante de la escuela donde me estaba formando. Se trataba de un puesto de ayudante y el horario no era compatible con el trabajo de comercial, por lo que la respuesta parecía obvia. Sin embargo, por primera vez, elegí la cocina. Dejé la estabilidad, el horario cómodo y la sensación de «hacer lo correcto» para empezar desde abajo, fregando platos y montando ensaladas. Tomé esa decisión por una mezcla de intuición y la necesidad de probarme a mí mismo, y jamás me he arrepentido.


¿Cómo puede ayudarte este libro?


Durante mucho tiempo pensé que saber cocinar era, simplemente, seguir los pasos de una receta. Me gustaba probar platos nuevos, llenar la estantería de libros de grandes chefs y perderme entre fotografías bonitas y propuestas sugerentes. Cocinaba mucho y disfrutaba haciéndolo, pero a medida que cocinaba más, también aparecían más preguntas, y muchas de ellas no encontraban respuesta en ningún sitio. Me cuestionaba por qué se cortaban las verduras de una manera concreta y no de otra, por qué algunos ingredientes parecían entenderse tan bien entre ellos, o por qué un mismo plato podía salir espectacular un día y completamente distinto al siguiente, aun siguiendo los mismos pasos.


Creía que esas dudas se resolverían solas, simplemente cocinando más. Y en parte fue así, pero el verdadero cambio llegó cuando empecé a formarme de verdad y a trabajar en un restaurante. Ahí entendí que cocinar no es repetir gestos, sino comprender lo que ocurre mientras los haces. Algunas respuestas llegaron con el primer curso de cocina, otras entre fogones en los momentos de más estrés del turno de cenas, otras gracias a libros que iban un poco más allá. Me interesa saber por qué funcionan las cosas, qué hay detrás de cada técnica y cómo puedo adaptar ese conocimiento a mis gustos. Con los años, esa búsqueda se ha convertido en una parte muy importante de mi trabajo y de mi forma de entender esta profesión. Este libro nace precisamente de ese recorrido: de pasar por la duda y por el error, de haber sido alguien que seguía recetas sin entenderlas del todo y que ha acabado siendo chef.


También creo que, en algún punto del camino, hemos perdido una parte importantísima de la cultura culinaria que antes se transmitía casi sin darnos cuenta. Nuestras abuelas sabían cómo aprovechar un solo pollo para alimentar a una familia durante varios días, conocían cómo separar las piezas, cómo sacar partido a la carcasa para un caldo, cómo transformar unas pechugas en una comida sencilla y unos muslos en un guiso lleno de sabor. Hoy vivimos a otro ritmo, con otras prioridades, pero ese saber sigue siendo valioso. No solo porque nos ayuda a comer mejor, sino porque nos da autonomía, criterio y tranquilidad en el día a día. Este libro también nace con la intención de recuperar parte de ese conocimiento y adaptarlo a nuestra forma de vivir actual. No se trata de cocinar como antes, sino de entender lo que hacemos para poder decidir mejor. De aprender a organizarse, a aprovechar los ingredientes y a resolver una comida sin complicaciones innecesarias.


Un chef en tu cocina es para ti si sientes que siempre cocinas más o menos lo mismo y te gustaría ampliar tu repertorio; si a veces sigues pasos sin entender muy bien por qué se hacen así; o si tienes la sensación de que, con una base de conocimientos, cocinar te resultaría más fácil y disfrutable. A lo largo del libro recorreremos un camino ascendente, que va desde hacer la lista del supermercado hasta servir el plato en la mesa. Empezaremos por algo tan fundamental como hacer bien la compra: entender qué merece la pena tener en la despensa, cómo elegir buenos ingredientes y cómo conservarlos. Después hablaremos de utensilios, con especial atención a las sartenes y a los cuchillos. Más adelante entraremos en las técnicas imprescindibles, en los distintos ingredientes y en cómo tratarlos con respeto y sentido común. También hablaremos de orden, limpieza y conservación, porque una cocina organizada nos facilita la vida. Y, por supuesto, encontrarás recetas. He reunido treinta y cinco pensadas para poner en práctica todo lo aprendido, no como un fin en sí mismo, sino como una forma de integrar el conocimiento y hacerlo tuyo.


Lo que tienes entre las manos son más de diez años de experiencia, de ensayo y error y de muchas horas de cocinado. Espero que con este libro logres resolver dudas y dominar los principios y las técnicas que transforman una receta en un plato con alma. Cuando comprendes que cocinar es mucho más que seguir pasos se te abre un mundo de sensaciones, aromas y experiencias sin igual. Palabra de chef.
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Cómo hacer bien la compra
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Era el segundo viernes de diciembre y el ambiente festivo ya se respiraba en el restaurante. Los empleados de las empresas empezaban a llegar y la lluvia no parecía importarles, llevaban semanas esperando este día.


El chef no estaba. Había desaparecido sin previo aviso y, de repente, me tocaba a mí asumir el mando. En ese momento era segundo de cocina, así que, en ausencia del primero de cocina, yo era el máximo responsable de que todo saliera bien.


Por suerte, tenía mi cuaderno. En él había anotado los platos del menú y algunos detalles que me daban cierta tranquilidad. Pensé que estaba todo bajo control. Reuní al equipo para hacer la lectura del menú, ese momento clave en el que todos nos alineamos antes de que empiece la batalla y, cuando llegué a la sección de principales, noté el peso del mundo sobre mis hombros. Aunque lo leyera una y otra vez el texto no cambiaba: «Solomillo con parmentier de patata, salsa de carne y foie». ¿Foie? Eran las ocho y media de la noche y no había foie por ninguna parte. Y lo peor de todo es que el precio de ese menú se justificaba, en parte, por este ingrediente. Había que pensar una solución, y rápido. Busqué tiendas gourmet cerca del restaurante y, por alguna especie de milagro, había una que cerraba en 10 minutos. Salí corriendo.


Mientras el equipo servía el último entrante, yo estaba ya de vuelta, frente a la tabla, cortando el foie en porciones como si me fuera la vida en ello. Llegué por los pelos, pero llegué.


Ese día entendí que la planificación en la cocina va mucho más allá que tener un papel con cuatro cosas apuntadas. Hay que elegir los ingredientes con cabeza y hay unos básicos que nunca pueden faltar. Desde entonces presto mucha más atención a todo lo que sucede antes de empezar a cocinar. Si tienes claro qué vas a elaborar y cómo, el tiempo y dinero que ahorras te sorprenden. Aunque fue uno de los momentos más estresantes que he vivido como cocinero, me dejó una lección que jamás olvidaré: «Confía, pero confirma». Si algo depende de ti en la vida no basta con creer que está hecho.


Una de las claves para conseguir que una cocina profesional funcione es tener el apartado de compras bien controlado. Si no le dedicas el tiempo necesario pierdes horas, energía y mucho dinero (el foie de la tienda gourmet no salió barato, precisamente…). En casa ocurre exactamente lo mismo. Si eres de los que tienen la nevera llena de verduras medio podridas o con tuppers de macarrones que ya casi te saludan por tu nombre, créeme que vas a beneficiarte de aprender a comprar mejor. O, si eres de los que salen a por un ingrediente específico y vuelven a casa con el carro lleno… pero sin rastro de lo que habían ido a buscar, también te vendrá bien seguir leyendo. Después de ser el responsable de comprar la comida en varios restaurantes, he aprendido algunas cosas que te harán la vida más fácil. De este paso depende en gran medida la calidad de lo que vayas a cocinar, así que no te lo tomes a la ligera.


Antes de entrar en detalles, hay algunas claves generales que deberías conocer:




	
Planifica. Ten una idea aproximada de qué vas a comer durante la semana. Si no, lo más probable es que cuando te pongas a cocinar te falten ingredientes para elaborar un menú rico y sano o que, por el contrario, desperdicies alimentos. Si solo puedes ir a comprar una vez por semana, te aconsejo que congeles parte de la compra.


	
Haz una lista de la compra compartida. Te recomiendo que dediques media hora a crear una nota compartida en el móvil con todo lo que sueles comprar, agrupando los alimentos por secciones o pasillos. Es importante que sea tipo checklist para que puedas ir marcando y desmarcando ítems. De esta forma, llevarás la lista siempre encima y no habrá riesgo de que te la olvides o se pierda.


	
Ve al supermercado con la tripa llena. Soy chef, me encanta comer y, a veces, no puedo resistir la tentación de comprar guarradas. El gran problema de comprar por apetencia es que la decisión que tomas en unos minutos va a determinar qué comes durante toda la semana. Por lo tanto, lo mejor para reducir las tentaciones al máximo y asegurarte variedad en la comida es ir a hacer la compra sin hambre. Con la tripa llena los antojos se reducen.







La despensa básica


Seguro que alguna vez has llegado tarde a casa después de un día ajetreado y, al ir a preparar la cena, te has dado cuenta de que «no tienes de nada». Al igual que en un restaurante es impensable que falten básicos como la harina, el azúcar o el aceite, en casa tampoco deberían faltar aquellos imprescindibles que te hacen la vida más fácil y que te permiten improvisar casi cualquier plato. Es aquí donde entra la despensa o, como me gusta llamarlo a mí, el fondo de armario. Si no sabes qué incluir en tu despensa, aquí te dejo algunos consejos.


Piensa en capas de uso


Me imagino que en tu armario tienes «básicos» para uso diario (las camisetas blancas, los tejanos…), prendas más especiales que le suman gracia y personalidad a tu look (un jersey estampado, un cinturón de piel…) y piezas reservadas para los momentos más especiales (un top de lentejuelas, una americana…). Puedes trasladar esta misma lógica a la despensa:




	
Los básicos: Pasta, arroz, legumbres (secas y en bote), harina y aceite de oliva virgen extra.


	
El apoyo: Tomate en conserva, cebolla y ajo, especias y hierbas aromáticas, caldos o fondos (en brik o congelados), sal y pimienta.


	
Para inspirarte: Encurtidos y aceitunas, salsas base (soja, mostaza, miel, tahini…), frutos secos y semillas, conservas de pescado (atún, sardinas, caballa…) y cereales alternativos (cuscús, quinoa o bulgur).





Clasifica los ingredientes en secos, frescos y congelados


Al pensar en despensa muchas veces nos viene a la mente el armario de los secos y listo, donde tenemos el arroz, la pasta y las latas. Sin embargo, no hay que olvidarse de los productos frescos y de los congelados. Para no desperdiciar alimentos y que nunca falte nada importante, te recomiendo que compres con esta frecuencia:




	
Productos frescos (frutas y verduras, carne, pescado, huevos, quesos y embutidos): semanalmente (si tienes la suerte de poder ir varias veces por semana, mejor aún).


	
Productos secos (arroz, pasta, legumbres, conservas…): 1 vez al mes.


	
Productos congelados: 2 veces al mes.





Estos tempos son orientativos y pueden variar según tu estilo de vida y el espacio de almacenamiento del que dispongas, pero en la mayoría de los hogares funcionan muy bien.




[image: ] EL MÉTODO SAC (SALE, APUNTAS, COMPRAS) PARA NO OLVIDARTE NADA


Cuando en casa sois varias personas, la organización puede fallar. Para evitarlo, entra en juego el método SAC: Sale, Apuntas, Compras. Es muy sencillo: todos los miembros de la casa deben tener acceso a la lista compartida del móvil (la que te recomiendo crear al inicio de este apartado). La norma es clara: en cuanto algo «sale» —es decir, alguien utiliza la última unidad—, se «apunta» inmediatamente en la lista. Así, cuando toque hacer la compra estará automáticamente marcado para «comprar».


Si ciertos productos vuelan, podéis aplicar una variante aún más eficaz: en lugar de apuntarlo cuando se termina la última unidad, apuntadlo cuando se abra el último paquete (por ejemplo, el último pack de leche o de latas de atún).





Copia o inspírate en otras listas


Para gustos, colores, y tal vez lo que para mí es un alimento imprescindible, para otro no lo es. De todas formas, aquí tienes una lista de la compra orientativa con básicos de despensa, nevera y congelador. Puedes inspirarte en ella para crear tu propia lista compartida:
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	Arroz


	Pasta


	Garbanzos, alubias y lentejas


	Conservas de pescado (atún, sardinas)


	Conservas de hortalizas (judías, espárragos)


	Conservas de legumbres


	Tomate triturado


	Aceitunas


	Leche


	Harina


	Pan rallado


	Frutos secos


	Patatas


	Cebollas


	Ajo


	Aceite de oliva virgen extra


	Vinagre


	Sal


	Especias


	Azúcar


	Mostaza


	Miel


	Salsa de soja


	Tomate concentrado


	Vinos










[image: ] Nevera




	Huevos


	Verduras y hortalizas


	Frutas


	Queso y embutidos


	Carne


	Pescado


	Mantequilla


	Nata para cocinar


	Yogur
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	Pan de calidad


	Carne


	Pescado


	Guisantes


	Verduras congeladas ya picadas


	Fruta troceada y congelada













La selección de ingredientes


El sabor y la textura de un plato empiezan con la calidad de las materias primas que elijas para cocinar. Si alguna vez has tirado media cabeza de ajos porque estaban podridos o has comprado unos tomates que no sabían a nada puede que, además de mala suerte, no hayas sabido seleccionar bien los ingredientes. Para que no te vuelva a pasar, a continuación comparto algunos consejos que te van a ayudar a la hora de hacer la compra.


Prioriza local y de temporada


Si eres de los que comen tomate durante todo el año (a mí me pasa), seguro que sonríes cuando llega el verano. Después de un día agotador a casi 40 grados, cortar un tomate, añadirle un poco de cebolla, aceite del bueno y una pizca de sal se convierte, sin esfuerzo, en la mejor comida del día. No has hecho nada distinto: simplemente, el tomate está en su punto. Sin embargo, el ser humano es un animal de costumbres y, por pura inercia, muchas veces comemos lo mismo cada semana sin plantearnos si es lo más óptimo. El problema es que esa rutina nos puede hacer pagar hasta cuatro veces más por productos que no están en su mejor momento, cuando la solución es tan simple como sustituir el tomate por unos cogollos si estamos en el mes de enero. No es casualidad que en los restaurantes más selectos cambien el menú según la estación, ya que es la manera de ofrecer la máxima calidad sin caer en la monotonía (y sin llevarte sustos en el escandallo).


Hoy en día es fácil olvidar que los alimentos tienen su propio calendario porque en el supermercado parece que todo está disponible todo el año y que puedes comprar calabacín, tomate o naranjas sin importar la estación. Sin embargo, que estén disponible no significa que estén en su mejor momento. A continuación encontrarás una tabla con las frutas y verduras clasificadas según el mes del año, para que, además de ahorrar dinero, puedas disfrutarlas en todo su esplendor y añadir variedad a tu dieta.




[image: ] Truco


En épocas más monótonas como el invierno, cuando las coles dominan la cesta, puedes ampliar posibilidades preparando tus propias conservas. Si te encanta el tomate y no quieres renunciar a él en los meses más fríos, compra unos cuantos kilos en verano, cuando está en su punto y a buen precio, y prepara salsa de tomate en gran cantidad. En invierno solo tendrás que abrir el congelador para disfrutar de una salsa de tomate casera riquísima y sabrosa.







[image: Cuadro de calendario mensual con nombres de verduras en filas y meses en columnas, mostrando la temporada de cada verdura mediante colores y asteriscos.]






[image: Tabla con el calendario de frutas de temporada, mostrando los meses óptimos de consumo de cada fruta mediante colores y asteriscos en una cuadrícula.]




Lo más caro no es siempre la mejor opción


Me apuesto mi mejor cuchillo a que no compras agua embotellada en cristal para regar las plantas. En la cocina conviene aplicar la misma lógica, que pasa por comprender cuál es la función específica de cada ingrediente y buscar un equilibrio entre calidad y uso. Si en una receta te digo que compres el aceite más caro del supermercado para freír churros pensarás que estoy loco. Pero si te recomiendo invertir en un buen aceite para aliñar tus ensaladas supongo que estaremos de acuerdo. Para mí, una forma de saber en qué ingredientes vale la pena que me gaste dinero y en cuáles no importa tanto es dividirlos en actores principales y secundarios en función de la receta. En los principales es donde te merece la pena invertir un poco más y donde más vas a notar la diferencia.




[image: ] CALCULA LA MERMA Y AHORRARÁS


En cocina profesional llamamos merma a todo aquello que se pierde y deja de ser apto para el consumo. No se trata solo de las partes no comestibles de un alimento, sino también de todo lo que acaba en la basura por una mala gestión o por un almacenamiento inadecuado.


Te propongo un ejercicio sencillo que puede cambiar por completo tu manera de comprar: deja en la nevera una hoja y anota ahí, durante toda la semana, cada alimento que tiras. El domingo, cuando tengas un momento, añade al lado el coste aproximado de cada cosa. Si te motiva el ejercicio, o si crees que esa semana ha sido poco representativa, repítelo durante el mes entero. Al terminar, suma el total y multiplícalo por doce. Esa cifra es el coste anual de tu merma. Ver cuánto dinero tiramos literalmente a la basura resulta un golpe de realidad, pero también el primer paso para ponerle remedio.





Visita el mercado y las tiendas locales


Puede que lleves años sin pisar un mercado; de hecho, si has nacido después del año 2000 quizá nunca has hecho la compra en uno. Con el ritmo de vida actual, el supermercado nos ofrece «todo lo que necesitamos»: comodidad, variedad y ahorro de tiempo. Sin embargo, se pierde parte de la magia. Supongo que como chef tengo una visión más romántica que muchas personas y por eso defiendo que los mercados son infinitamente superiores, ya que ofrecen productos más frescos y un trato más personalizado.


Cuando empiezas a ir al mercado, al principio tienes un papel menos activo, ya que pides y, como por arte de magia, tu compra está bien elegida. Conforme te vas soltando, empiezas a hacer preguntas y a pedir cosas como: «Dame un aguacate para comer hoy y otro para el sábado, que tengo comida con amigos». De hecho, el nivel máximo es cuando te conocen por tu nombre y te han guardado algo pensando que te va a gustar. Donde más se nota la diferencia es al comprar carne y pescado, ya que si les dices a los vendedores qué tipo de plato vas a preparar, ellos te van a asesorar sobre qué parte te conviene más y en qué cortes y presentaciones.


Aun así, tampoco se trata de renunciar al supermercado. La clave está en encontrar un equilibrio sensato: prioriza comprar los frescos en el mercado o en la tienda de barrio, donde el conocimiento del producto y la calidad suelen ser superiores, y reserva el supermercado para los productos secos, que además puedes pedir a domicilio.
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Si tienes poco tiempo para hacer la compra y quieres priorizar el producto local y de temporada, busca pequeños productores que envían cestas de frutas y verduras a domicilio. Eso sí, no esperes las verduras perfectas del supermercado. Generalmente son menos agraciadas, pero lo que no tienen de guapas lo tienen de sabrosas.










Cómo guardar la compra


Conozco la sensación de llegar a casa tras hacer la compra, dejar la mesa de la cocina llena de bolsas y tener que jugar al Tetris para poder ordenarlo todo. Si alguna vez has pensado que pagarías a alguien para que te organice bien la compra este apartado es para ti.


La despensa


Si no lo ves, no existe: Cuando empiezas a poner bote sobre bote o colocas los de mayor tamaño adelante empieza el caos. Por eso, mi recomendación es que utilices botes de vidrio o recipientes transparentes para guardar los secos, es decir, que abras el paquete de arroz y lo metas en un bote con nombre y fecha. Puede que sepas qué es cada cosa con solo verla, pero si no vives solo hay que ponérselo fácil a todo el mundo. Recuerdo que tuve una época en la que me dio por probar gran variedad de cereales: mijo, bulgur, cuscús, arroz basmati, arroz para sushi, polenta, trigo sarraceno… Yo lo reconocía al momento y no etiquetaba nada, pero mi mujer se volvía loca, y con razón.
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Aprovecha los botes de cristal de conservas para organizar tu despensa. Los formatos grandes, como los de espárragos que aparecen en Navidad, son perfectos para guardar pasta, legumbres o arroz.





Juntos pero no revueltos: Cuando guardas los botes como si estuvieras jugando a la petanca todo termina mezclado y sin sentido. Para que mantener este orden sea algo mucho más sencillo, delimitar zonas claras es muy práctico. Algunas básicas que no pueden faltar son: cereales, legumbres, conservas, dulces y condimentos. Es importante que ese orden sea lógico y creado con cabeza. Al igual que en el supermercado te ponen más a la vista aquello que les interesa que compres, haz en casa lo mismo. Guarda en los «mejores sitios» aquellos productos que utilices con más frecuencia y así ahorrarás tiempo cada vez que vayas a cocinar.


No al clima tropical: Si hay dos cosas que debes de evitar a toda costa son la humedad y el calor. Mucha gente coloca los botes de especias, la botella de aceite y la sal en el armario que está justo encima o al lado de la vitrocerámica. Créeme, no hay sitio peor que ese para guardar las cosas. Al cocinar se produce mucho vapor y calor. Esto arruina este tipo de productos. Si no te queda otra opción, una buena solución para el aceite y la sal es utilizar recipientes más pequeños. De esta forma te aseguras una mayor rotación y no les da tiempo a estropearse. Aunque los productos no lleguen a tener moho, un exceso de humedad puede cambiar mucho su sabor. En el restaurante me gusta colocar los secos dentro de cestas ventiladas para evitar la condensación de humedad. Seguro que te suena eso de guardar las patatas y cebollas en un lugar fresco y seco. Pues aquí tienes la explicación de por qué es mejor hacerlo así.


Nuevo mes, nuevo repaso: Por muy bien organizado y ordenado que lo tengas todo, nada dura eternamente. Siempre hay algún día que vas con un poco más de prisa o que los peques quieren coger las cosas ellos solitos. Es en estos momentos cuando el desorden empieza a entrar por el armario. Mi recomendación es que una vez al mes aproveches para limpiar, comprobar fechas y reorganizar lo que se haya movido de sitio. En caso de encontrar cosas que están a punto de caducar no las vuelvas a dejar en su sitio. Ponlas en un lugar visible, como la encimera de la cocina, pera que no se te olvide comerlas.


Ordena por caducidad: Aunque este es un concepto que está muy arraigado en supermercados y restaurantes, en casa no tanto. Sin embargo, sobre todo si tenemos una despensa grande, es primordial colocar los botes que caducan antes primero. Mira bien todas las fechas de caducidad y no te fíes de cuándo las has comprado, ya que a veces puedes llevarte sorpresas.


La nevera


Para muchas personas una nevera es una unidad indivisible que enfría por igual en todas sus partes. Pero esto no es del todo cierto, cada zona en la nevera tiene unas propiedades específicas y hay que aprender a utilizarlas.


Ordena según temperatura óptima: Las neveras vienen con un sistema de ventilación interno para distribuir el frío de la forma más uniforme posible. Pero aun así lo más habitual es que haya zonas que por su ubicación sean más frías que otras. Para hacer una correcta distribución hay que tener en cuenta dos factores: qué temperatura necesita cada tipo de alimento y qué zona de la nevera se adecua mejor a estas necesidades.




[image: Esquema en blanco y negro de un frigorífico abierto, con zonas señalizadas (congelador, superior, media, baja, cajones y puerta) y temperaturas recomendadas en cada compartimento.]






Zona superior:


Tiene una temperatura intermedia que va de 6 a 8 °C. En esta zona lo mejor es poner alimentos ya cocinados o listos para comer. Algunos ejemplos serían: embutidos, fiambres, quesos curados, sobras, mayonesa industrial abierta (la casera iría en la zona baja) y platos cocinados (siempre metidos en recipientes bien sellados). También las conservas abiertas (aceitunas, botes de tomate…) bien tapadas y productos de pastelería o masas ya horneadas previamente. Es el lugar idóneo para los huevos; eso sí, es mejor pasarlos de las hueveras de cartón a unas de plástico. Evita poner carne cruda y pescados.


Zona media:


Su temperatura se podría denominar como fresca y va de 4 a 6 °C. Es la parte más equilibrada y va genial para alimentos sensibles pero no extremadamente perecederos como las semiconservas (anchoas en aceite, boquerones en vinagre o salmón ahumado). En esta parte es donde mejor se te van a conservar la nata, los yogures, la leche UHT abierta, los postres lácteos y los quesos frescos, los productos envasados listos para comer (ensaladas, patés o sándwiches) y las frutas que necesitan frío constante como uvas o frutos rojos. Si haces zumos caseros este también es su lugar. Evita colocar aquí verduras muy sensibles al frío, pues se conservan mejor en cajones con control de humedad.


Zona baja:


Es la zona más fría, de 1 a 3 °C, debido a que es donde se concentra el aire más frío. Es la zona más segura para ubicar productos que requieren mucho frío para no deteriorarse. Como ya te imaginarás, aquí se colocan la carne y el pescado crudos (siempre envueltos y sobre una bandeja por si sueltan líquido). Pero también es ideal para guardar carne picada y alimentos que están en proceso de descongelación. Nunca guardes aquí verduras (se podría hacer una excepción con las zanahorias, los nabos y las coles) o frutas, porque se estropean con mucha facilidad (nada de dejar las bolsas de lechuga preparada en el último estante, por muy tentador que sea).


Los cajones:


Cumplen con los requisitos indispensables para conservar mejor las frutas y las verduras: humedad y temperatura templada de 4-8 °C. De todas formas, lee con atención el consejo que encontrarás justo en la página siguiente, porque no todas las frutas tienen que guardarse en la nevera.


Puerta:


Es la zona más cálida y suele estar en torno a los 8-10 °C. Aquí debes colocar alimentos con buena estabilidad y que soportan bien ligeras variaciones de temperatura. Algunos ejemplos serían: bebidas (agua, refrescos y zumos UHT una vez abiertos), mantequilla y margarinas, mermeladas y salsas abiertas (kétchup y mostaza). Debes evitar colocar en esta zona lácteos frescos, carnes y pescados.
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Las frutas climatéricas —como el plátano, la manzana, el aguacate, el tomate, el kiwi o el mango— continúan madurando una vez fuera del árbol porque producen etileno, un gas que acelera los cambios internos: se vuelven más dulces, más blandas y cambian de color. El frío frena esta producción de etileno y, por lo tanto, ralentiza la maduración. Por lo tanto, si una fruta climatérica está demasiado verde, déjala fuera de la nevera para que madure de forma natural. Cuando alcance el punto que te gusta, si no vas a comértela, entonces sí puedes guardarla en la nevera para frenar su maduración.


Las frutas no climatéricas —como las fresas, las uvas, la piña, los cítricos o la granada— no maduran más después de ser recolectadas. Apenas producen etileno y, por tanto, no se volverán más dulces ni más tiernas una vez las hayas comprado, sino que irán perdiendo calidad. Por eso es importante comprarlas ya maduras y, si no se van a consumir enseguida, guardarlas en la nevera.


Ten en cuenta que el etileno también afecta a las frutas que estén cerca, por lo que es mejor no juntar frutas climatéricas con no climatéricas. Es decir, si puedes, coloca aparte manzanas, plátanos, tomates y aguacates, ya que liberan bastante etileno y pueden acelerar la maduración del resto de las frutas y verduras.
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No laves las frutas y verduras antes de guardarlas. La humedad que queda adherida favorece que se estropeen más rápido, así que es mejor lavarlas justo antes de consumirlas.





Ordena por caducidad: Si en la despensa es primordial, con productos que tienen una vida útil corta es imprescindible. Hay que invertir unos minutos en mirar bien todas las fechas para no tener sorpresas, ya que, si no, corres el riesgo de terminar comiendo productos en mal estado o tirando mucha comida. Un clásico del desperdicio en los restaurantes son las burratas, que tienen una fecha de caducidad muy justa y que más de una vez han obligado a alguien a salir corriendo en mitad del servicio porque estaban caducadas.


Mejor poco y bueno: Lo que realmente mantiene la comida fría y en buen estado es el aire que circula por dentro de la nevera. Por eso, si se obstruye el ventilador la comida se pone en mal estado en un santiamén. Y, aunque la nevera esté bien cuidada y funcione correctamente, si los alimentos están muy pegados y la nevera está demasiado llena, el aire no podrá circular de forma uniforme, lo que provocará que haya zonas de calor que estropeen más rápido los alimentos. Otro punto muy importante es dejar libre la zona del ventilador.


Tapa y pegatina: Seguro que alguna vez te has encontrado algún tupper perdido por la nevera que no sabes muy bien cuánto tiempo lleva ahí. Al igual que en la despensa te recomendaba utilizar recipientes herméticos y transparentes, aquí también. Cuando ves lo que tienes, es mucho más fácil que lo utilices y, si ves ese tupper olvidado de macarrones y te vas a hacer una ensalada, igual te animas a echárselos. La tapa es imprescindible por dos motivos: ayuda a conservar mejor los sabores y evita la contaminación cruzada. Piensa que al igual que el aire esparce el polen por la calle, también facilita la dispersión de contaminantes en tu nevera. La pegatina es básica para indicar la fecha en la que se ha cocinado el tupper y no correr riesgos innecesarios.


Limpieza contra las bacterias: Mantener la nevera ordenada, todo correctamente etiquetado y controlar la temperatura no es suficiente. Sí, lo sé, hacerse mayor es un timo. Aparte de esto, tener una correcta limpieza es imprescindible para evitar bacterias y olores. Lo mejor es hacer cuatro limpiezas de nevera al mes: tres superficiales y una en profundidad. Después de haber limpiado decenas de veces neveras donde te podrías esconder una tarde calurosa de verano, estos son los 5 pasos básicos para una limpieza a fondo con buenos resultados:




	Vacía por completo la nevera y saca cajones y estantes. Si es la primera vez que haces esto o crees que te va a llevar mucho tiempo, te recomiendo guardar los alimentos en una bolsa térmica.


	Lava los cajones, las bandejas y las baldas como si fueran platos (agua templada y jabón neutro) y déjalos escurrir durante 5 minutos. Sécalos muy bien antes de volver a meterlos dentro de la nevera, así evitarás excesos de humedad y posibles malos olores. Mientras limpias los cajones, cierra la nevera para evitar que le suba mucho la temperatura.


	Limpiar la nevera por dentro es un tema más delicado, ya que hay que evitar productos que desprendan vapores y residuos. Mi recomendación es que emplees agua templada con vinagre blanco (mitad y mitad) con una bayeta de microfibra o una esponja para no marcar las superficies. Esto ayuda a limpiar y neutralizar olores, aunque no sustituye a un desinfectante profesional.


	Aunque te parezca que la nevera está bien seca, pasa un papel absorbente para reducir la humedad al máximo. También es recomendable que la dejes 3-4 minutos abierta para que se airee antes de volver a guardar todos los alimentos. Si queda un poco de humedad es más fácil que aparezcan moho y bacterias.
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Si te gusta abrir la nevera y que no huela a nada aquí te va un truco. Coge un recipiente pequeño, ponle café molido (sin usar) y mételo dentro de la nevera en una zona donde no corra peligro de caerse. Es perfecto para absorber olores de forma natural.





El congelador


Me atrevería a decir que el congelador es el eterno olvidado de esta historia. Muchas veces solo nos acordamos de él cuando está lleno de hielo y la puerta no cierra bien, pero igual de importante es saber conservar la carne y el pescado en la nevera como en el congelador.


El tamaño de una mano: Un día que vayas bien de tiempo, te recomiendo darte un paseo por la sección de congelados del supermercado. Verás que todo o prácticamente todo lo que se vende es más o menos del tamaño de tu mano, es decir, son porciones no muy grandes y lo más planas posibles (fingers de pollo, filetes de merluza, preparados de verduras…). En caso de que sean congelados mucho más grandes, como las pizzas, siempre son muy finos. No es casualidad, ya que el tamaño reducido y plano permite una congelación y descongelación más rápida, por lo que se conservan mucho mejor las texturas y se minimizan las pérdidas de jugos. Aplica esta lógica a tu día a día y no te empeñes en hacer una bola de pollo envuelta en papel film pensando que congelarlo así te va a hacer ahorrar tiempo. Si es mucho más grande que tu mano, quizá sea mejor cortarlo más pequeño.


Todo bien etiquetado: Me juego uno de mis cuchillos japoneses a que alguna vez has abierto el congelador, has sacado una pelota de comida envuelta en papel film apto para congelación y te has quedado unos segundos mirando al infinito. Tu mirada se pierde mientras exprimes tu cerebro al máximo para recordar qué diablos era. Tienes dos opciones: o te la juegas todo a una carta y la comida de mañana es sorpresa o miras a los lados mientras lo tiras a la basura. Para evitar este tipo de situaciones lo mejor es etiquetarlo todo con nombre y fecha. Eso sí, no basta con ponerlo directamente en el papel film si no quieres descifrar jeroglíficos dentro de unas semanas. Una opción fácil y barata es apuntar la fecha en un trozo de cinta de carrocero.


Lo que sale ya no entra: Una vez que decides sacar ese filete de pescado del congelador para la comida de mañana ya no hay vuelta atrás. ¿Por qué? Pues por dos motivos: la seguridad alimentaria y la calidad. Cuando un alimento se descongela y entra en la zona de riesgo microbiológico (supera los 4 °C), las bacterias que estaban inactivas vuelven a multiplicarse rápidamente. Al mismo tiempo, se empeoran la textura, el sabor y los nutrientes. Por eso, si vuelves a congelar directamente ese trozo de pescado previamente descongelado aumenta el riesgo de proliferación bacteriana y pérdida de calidad, aparte de que tendrá una textura arenosa y desagradable. Sin embargo, si lo cocinas (da igual que sea a la plancha que en salsa) puedes volver a congelarlo sin problema, ya que durante el cocinado las altas temperaturas destruyen la mayoría de las bacterias y microorganismos.


Orden y concierto: Como no me canso de repetir, tener adelante lo que más utilices (pan para el desayuno, verduras, frutas…) y dejar al fondo la comida de reserva te permite ahorrar tiempo. Además, en el caso del congelador, evita que esté abierto durante mucho tiempo, lo que reduce el riesgo de que produzca hielo.


Pasa lista: Si tuvieras que guardar un tesoro en un lugar que nadie encontrase podrías hacerlo en el fondo de un cajón del congelador. Para evitar acumulaciones lo mejor es hacer una limpieza 3-4 veces al año, según el uso que le des. Si lo usas con frecuencia viene muy bien hacer estas limpiezas frecuentemente para revisar fechas, ver si hay alguna cosa sin identificar y retirar el hielo acumulado. El objetivo es guardar solo lo que necesitas y velar al máximo por la eficiencia energética.
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Utensilios básicos
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Era la tercera semana de julio y el calor empezaba a ser insoportable en Donosti. Me levanté temprano, cogí la mochila y salí de casa con la sensación de tenerlo todo bajo control.


Hasta que llegué a la cocina.


Por muchas veces que abría la mochila no estaban ahí. Cerré los ojos, me maldije y me vino a la mente la imagen de mis cuchillos en el armario de la cocina de casa. Se me pasó por la cabeza ir a buscarlos, pero vivía demasiado lejos. No es raro que un cocinero lleve sus propios cuchillos. En casi todas las cocinas los hay, claro, pero también es fácil que acaben en el lavavajillas, pierdan filo o no estén donde deberían cuando los necesitas. Con el tiempo entiendes que son una extensión de tus manos. Los conoces, sabes cómo responden y confías en ellos. De hecho, cuando alguien viene a una entrevista de trabajo con sus cuchillos, dice mucho de su implicación y de cómo se toma este oficio.


Ese día no tuve más remedio que improvisar. Empecé con un carpaccio de tomate usando el cuchillo del pan. La piel del tomate se desgarraba y en la tabla se iba creando un charco que se hacía más grande con cada corte. Respiré hondo, busqué la piedra de afilar que tenía más a mano y me puse a trabajar. Pasaron unos minutos eternos hasta que el filo empezó a responder.


No era perfecto, pero serviría.


Desde entonces, cada vez que salgo de casa compruebo mi mochila un par de veces. En mitad de la tensión de un servicio frenético donde todo el mundo corre y sientes que nada está bajo tu control, tener tus utensilios listos da una sensación de calma necesaria.
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Estoy seguro de que tienes algún pantalón o jersey que siempre terminas poniéndote porque es cómodo, te queda bien y combina con todo. Es muy probable que al cocinar te pase lo mismo: no importa qué vayas a hacer, que al final siempre utilizas esa sartén que tanto te gusta, por algo se dice que el ser humano es un animal de costumbres. Sin embargo, es importante saber para qué se utiliza cada utensilio de cocina y cuáles necesitas realmente, ya que con las herramientas correctas ahorras energía, tiempo y reduces frustraciones.


Sartén mediana de 24 cm: Si preparas «lo justo para comer», este tamaño es el ideal para 1 o 2 personas. Es la aliada perfecta para las cenas sin tiempo, como unos huevos a la plancha, un revuelto o una tortilla. Para este tipo de elaboraciones elige una antiadherente. Sin embargo, si la vas a utilizar para cocinar a diario (carne y pescado a la plancha, salteados, sofritos…) te va a venir mejor una de hierro o acero inoxidable.


Sartén grande de 28 cm: Es la mejor opción para cocinar a la plancha. Si alguna vez has cocinado unos filetes a la plancha y al comerlos parecía que estaban hervidos, necesitas una sartén de este tamaño. Lo ideal es calentarla a fuego alto y dejar 1-2 dedos de distancia entre cada filete para que la sartén no pierda temperatura y los jugos que suelta la carne se evaporen al momento: así evitarás que se cree «un charco» en la base que termine «hirviendo» tu comida. También va genial para esos días que quieres aprovechar y cocinar un poco más para el día siguiente. Mi recomendación es que elijas una de hierro o acero inoxidable.


Cazuela estándar de 24 cm: Va a ser tu fiel compañera para hacer sopas, guisos, caldos y para hervir alimentos. Con ella puedes cocinar para 4 personas y, además, tiene la ventaja de que comparte tapa con la sartén de 24 cm. Si realmente disfrutas cocinando, te recomiendo comprar una con asas y tapa apta para el horno. Las más comunes son de acero inoxidable, pero si no te importa que pese puedes optar por una de hierro esmaltado, ideal para cocciones lentas como guisos, estofados o sopas.


Cazo de 14-16 cm: Imprescindible para hacer unos huevos cocidos o hervir un poco de patata para una ensalada. También funciona genial en la elaboración de salsas o cremas. Elígelo con el borde superior un poco «aplastado» para evitar salpicaduras a la hora de servir. El mejor material es el acero inoxidable, ya que es fácil de limpiar y aguanta bien la corrosión.


Cuchillo cebollero/santoku: Tiene una hoja curvada de 18 a 24 cm. Ideal para picar y para cortar carne y pescado.


Puntilla: Cuchillo pequeño multiusos con hoja de 7 a 11 cm y punta afilada.


Tabla de cortar: Imprescindible que sea resistente a los cortes y mantenerla limpia y desinfectada.


Báscula digital: Para pesar los productos en gramos y kilogramos, aunque también en otras medidas, como libras, onzas y litros.


Rallador: Básico para rallar queso, zanahorias, pan y pieles de cítricos, entre otros.


Abrelatas: Para todas esas latas de conserva que no tienen abrefácil.


Pelador: Muy útil para pelar frutas y hortalizas de piel dura.


Varillas de cocina: Para remover salsas, batir huevos y montar cremas.


Lengua de silicona: Sirve para rebañar los recipientes con salsas y cremas.


Pinzas de cocina: Para sacar y darle la vuelta a alimentos y fritos de la sartén.


Espumadera: Imprescindible para retirar los ingredientes escurridos de sartenes y cazuelas.


Cucharón para servir: Para servir las raciones de guisos y sopas.


Cuchara de madera: Muy práctica para cocinar en sartenes y cazuelas sin rayarlas.


Batidora de mano: Se usa para triturar, picar y batir. Imprescindible en purés, cremas y salsas.


Colador: Sirve para filtrar líquidos, caldos y aceites. Fíjate en que tenga el diámetro adecuado para tus cazuelas.


Tijeras: Multiusos, pero muy útiles para limpiar pescados y aves.


Boles y cuencos: Para mezclar, amasar y batir todo tipo de ingredientes.


Fuente de horno: Para hornear, asar y gratinar todo tipo de preparaciones.


Trapos: Para mantener las superficies limpias y secas.


Guante de horno: Básico para no quemarte.


Según mi experiencia, invertir en un buen menaje es una apuesta ganadora. Al principio supone una inversión importante, pero una vez que lo tienes te va a durar para toda la vida. Otro consejo de chef es que antes de comprar algo nuevo que no es uno de los básicos, como un wok, una sartén alta o una crepera, valores si vas a utilizarlo lo suficiente.
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Seguro que has visto en alguna película un descenso de canoas frenético por unos rápidos indomables, donde cada segundo cuenta. Es probable que no lo hayas experimentado, pero, en cambio, sí que habrás dado un paseo tranquilo en barca o habrás flotado con una colchoneta en una piscina. Pues lo primero, el descenso en canoa, sería como cocinar con gas y, lo segundo, lo de flotar al vaivén de las olas pausadas, es como cocinar en vitrocerámica.


No existe la opción perfecta, ni el gas es mejor ni la vitrocerámica es superior. Aunque si realmente te gusta cocinar, el gas te da un subidón que no logras con la vitrocerámica. Como he cocinado mucho en ambos tipos de fogones, te quiero contar cuáles son las ventajas y desventajas de cada uno.


Vitrocerámica: Su punto fuerte reside en la comodidad. Se limpia muy fácilmente con un paño húmedo y, como no tiene llama abierta, el riesgo de fuga de gas desaparece. En contrapartida, se raya e incluso se puede romper con relativa facilidad. La desventaja de no tener llama es que tarda más en calentarse y enfriarse y, aunque parezca mentira, cuesta más ajustar el punto justo de cocción.


Fuego de gas: Su punto fuerte reside en su potencia. Al ser puro fuego sirve para calentar todo tipo de materiales: acero, hierro e incluso barro, por lo que es compatible con cualquier tipo de sartén u olla. Permite saltear (de verdad), flambear o marcar alimentos con máxima precisión. Además, ver la llama te permite corregir de forma inmediata la potencia del fuego. En contrapartida, acumula grasa y su limpieza es un quebradero de cabeza, por no hablar que mientras se cocina parte de la energía se pierde por los lados de la llama. Es una experiencia más «salvaje» de cocina, por lo que puedes quemarte y existe la posibilidad de una fuga, aunque ambas situaciones son poco probables.







Las sartenes


Vamos a sumergirnos en el maravilloso mundo de las sartenes. Ahora que ya sabes que en tu menaje básico no pueden faltar la de 24 y la de 28 centímetros, es el momento de preguntarte qué otras características deben tener según tu forma de cocinar.


¿Qué sartén me conviene? El test definitivo


Existen tres tipos de sartenes según su material: hierro, antiadherente y acero. Aunque cada una tiene sus particularidades, se diferencian por tres aspectos clave: cuánto calor pueden acumular, cómo distribuyen el calor y la velocidad a la que se calientan.




[image: Fotografía de cuatro sartenes sobre una encimera, cada una etiquetada según su material: hierro fundido, antiadherente, hierro y acero inoxidable.]




Una sartén pesada, como la de hierro, es capaz de acumular más calor que una ligera, como la antiadherente. Esto la convierte en una gran aliada para dorar o marcar alimentos, por ejemplo, un buen chuletón. Sin embargo, no todas las sartenes reparten el calor de la misma manera. Cuando la distribución no es uniforme, suele ocurrir que unas zonas se calientan más que otras, provocando que parte del alimento se pegue mientras otra se cocina correctamente.


Aquí también entra en juego la rapidez con la que una sartén reacciona al calor. Si estás empezando a cocinar, suele ser más fácil trabajar con una sartén que se caliente y se enfríe rápido. De ese modo, si algo empieza a quemarse, basta con retirarla del fuego para recuperar el control. En cambio, las sartenes que tardan más en calentarse también tardan más en enfriarse, y eso hace que, aunque las retires del fuego, sigan cocinando durante un buen rato, aumentando el riesgo de que los alimentos se pasen de cocción.


Todo esto está muy bien saberlo si tienes una cierta experiencia, pero si ahora mismo te suena un poco abrumador, no te preocupes. Por eso, en las siguientes páginas encontrarás una serie de preguntas muy sencillas que te ayudarán a identificar qué tipo de sartén encaja mejor contigo y con tu forma de cocinar, sin complicarte la vida más de lo necesario.


¿Me gusta cocinar o lo hago porque no me queda otra?


Antes de elegir una sartén conviene hacerse una pregunta muy sencilla, pero clave: ¿disfruto cocinando y le dedico tiempo, o cocino simplemente porque tengo que hacerlo? Si no te gusta especialmente cocinar y buscas algo práctico, aquí la cosa es muy sencilla. Necesitas una sartén que sea sacar de la caja, poner en el fuego y listo. En ese caso, una sartén antiadherente es la mejor opción. El único punto delicado está en los materiales y en su durabilidad. Muchas de las sartenes que encontramos en supermercados están fabricadas con materiales poco recomendables y suelen tener una vida útil de dos o tres años. Sin embargo, también existen opciones de buena calidad, libres de PFAS, PFOA y PTFE, que ofrecen mejores prestaciones y mayor seguridad. Eso sí, el precio suele subir: pasamos de unos 40 euros a algo más de 100.


La ventaja de estas sartenes de mayor calidad es que, si se cuidan bien, duran bastante más tiempo, aunque no son eternas como las fabricadas con otros materiales. En cualquier caso, los cuidados básicos son siempre los mismos, independientemente del precio: evitar calentarlas en exceso, no usar utensilios duros o puntiagudos y lavarlas solo cuando se hayan enfriado. Si estás dispuesto a tratarlas con un mínimo de mimo y no te importa renovarlas cada ciertos años, pueden ser una opción muy cómoda y práctica para el día a día.




[image: ] LA FAMILIA DE LOS PFAS Y LOS RECUBRIMIENTOS ANTIADHERENTES


Los PFAS son una familia muy amplia de compuestos químicos utilizados para hacer que ciertos materiales repelan el agua, la grasa y la suciedad. Dentro de este grupo están sustancias como el PFOA y el PTFE, que durante muchos años se han usado en la fabricación de recubrimientos antiadherentes. Sin embargo, algunos de estos compuestos no se degradan fácilmente ni en el medio ambiente ni en nuestro cuerpo. Por eso se les conoce a veces como «químicos eternos». Con el tiempo, se ha visto que una exposición continuada puede no ser lo más recomendable, y por ese motivo muchas marcas han empezado a eliminarlos de sus procesos de fabricación.


Hoy en día existen sartenes libres de PFAS, PFOA y PTFE que cumplen perfectamente su función y ofrecen buenos resultados. Esto no significa que una sartén antigua sea peligrosa de inmediato, pero sí conviene prestar atención a su estado. Cuando el recubrimiento empieza a deteriorarse o a desprenderse, lo más sensato es dejar de usarla.


Aquí es donde entra en juego otro aspecto importante: la fragilidad de los recubrimientos antiadherentes. Seguro que te suenan términos como mármol, titanio, diamante o cerámica. Más allá del nombre comercial, todos persiguen lo mismo: crear una superficie muy antiadherente que facilite la cocción y la limpieza. El inconveniente es que, para lograrlo, estos revestimientos suelen ser más delicados. Un golpe, un arañazo o un exceso de temperatura pueden dañarlos con facilidad y acortar notablemente su vida útil.
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