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			SINOPSIS

			Sanas, ricas y listas en tiempo récord, lo que dura un baile o una canción, Express recoge las 100 recetas más fáciles, rápidas, brutales y deliciosas de Chef Bosquet.

			Aquí encontrarás exquisitos guisos, salsas, tostas, ensaladas, cremas, guarniciones y sabrosos platitos —sin olvidar los dulces— al más puro estilo Bosquet para hacer, como mucho, en 15 minutos.

			

			Las mejores recetas para los que no tienen tiempo, pero no renuncian a comer bien a diario.

		

	
		
			CHEF
 BOSQUET

 EXPRESS

			Mis recetas para
 cocinar sin tiempo
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			INTRODUCCIÓN

			
				Mi objetivo siempre ha sido que cuides un poco más la alimentación en casa y que disfrutes de la comida sin ningún tipo de remordimiento, sabiendo que, además de estar comiendo platos deliciosos, te estás cuidando.

			

			No hay necesidad de esperar a que llegue el finde o esa cena fuera de casa para disfrutar de la comida, mientras llevas toda la semana comiendo siempre lo mismo, sin sabor y sin placer.

			En libros anteriores ya te he demostrado que se le puede dar la vuelta a los típicos platos fast food para conseguir un resultado incluso más brutal que el original, con los alimentos adecuados y los sistemas de cocción correctos. Es cierto que para lograr estos platos a veces se necesitan ingredientes poco habituales o procesos complejos de elaboración, y por ello en este libro iremos un paso más allá.

			Aquí vas a encontrar recetas fáciles que podrás hacer con el material que tienes en casa, con ingredientes que encontrarás en las tiendas de tu barrio o en el supermercado más cercano, y ahorrando tiempo en la cocina. Ya no tienes excusa para no disfrutar de la comida mientras te cuidas.
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			¿QUIÉN SOY?

			Si has leído alguno de mis libros o me sigues en redes sociales, puede que ya conozcas mi historia, y si no, te pongo en situación.

			Tengo treinta y seis años, dos hijos, una mujer maravillosa y una gata. Soy chef, formador en cocina, comunicador gastronómico, deportista y bombero en excedencia, y, aunque tardé tiempo en descubrirlo, mi pasión es crear recetas brutales para que las disfrutes sin remordimientos.

			
				Todo comenzó en las oposiciones a bombero. Necesitaba rendir más y creí que mejorar mi alimentación me iba a ayudar. Y lo hizo, pero era demasiado aburrido.

			

			Me sentía mejor que nunca y quería continuar así, pero también quería disfrutar, así que me puse a investigar sobre la alimentación y la cocina saludable. Encontré mucha información acerca de los alimentos, sin embargo, poca sobre cómo cocinarlos para que estuvieran realmente ricos.
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			No tuve otra opción que investigar por mi cuenta. Al principio era muy complicado, nada encajaba y estaba lejos de lo que buscaba, pero no me rendí hasta que de repente todo cambió. Empecé a entender cómo funcionaba la cocina y sobre todo disfrutaba haciéndolo.

			Mis trabajos anteriores tenían un objetivo común: ayudar a las personas. Fui socorrista, bombero —también probador de bañeras de hidromasaje, pero no es relevante— y ahora tenía la oportunidad de ayudar a la gente con la alimentación. ¿Cómo? Convenciéndola, creando platos saludables, pero que a la vez tuvieran muy buena pinta, que estuvieran realmente buenos y que, además, los pudieran preparar en casa y quedaran ¡brutales!

			Empezó como una iniciativa pequeña y personal, la cocina era un hobby para mí y no aspiraba a ganarme la vida con ella, sin embargo, gracias al poder de las redes sociales, entendí que de verdad podía hacer que mi mensaje llegara muy lejos. Así que puse toda la carne en el asador y fui a por ello.

			En el camino, además de en mi entorno, encontré a personas maravillosas que me ayudaron a llegar a más gente con mi mensaje y también me hicieron ver que existían otros medios aún más directos para hacerlo. Y no era otra que creando un restaurante al que pudieras ir cualquier día de la semana y disfrutar sin ningún tipo de remordimiento de platos como pizzas, gofres, hamburguesas, tartas o donakeds, sabiendo que disfrutabas a la vez que te cuidabas.

			Uno de los puntos de inflexión en mi carrera fue conocer a mi gran amigo Ibai Gómez a través de mis recetas. Gracias a él conocí luego a mis otros grandes amigos también, Marcos Llorente y Marino Cid, y juntos creamos Naked & Sated.

			Mientras pasaba todo esto, estuve creando una gran comunidad formada por gente muy maja —siempre digo y diré que tengo a los mejores seguidores del mundo mundial—, fui consejero de MasterChef VI tras ganar un concurso y gané el premio The Best Foodie en su primera edición.
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			Más tarde llegó la cuarentena, otro punto de inflexión. Fueron unos meses donde todo parecía que paraba, pero creí que era mejor intentar acelerar. Todo el mundo necesitaba entretenimiento, ideas para matar el tiempo, cocinar, comer, disfrutar y a la vez cuidarse, pero necesitaban ayuda y entendí que era el momento de ofrecer absolutamente toda la que estaba en mi mano. Fueron las semanas más intensas de mi vida, pero vitales para crear un vínculo espectacular con cada uno de vosotros.

			
				En cuarentena, muchos descubristeis que se puede cocinar con un buen resultado sin ser un experto y que la comida saludable sienta bien, pero a la vuelta y con el ritmo habitual de nuestras vidas apareció de nuevo el principal problema: el tiempo.

			

			Y para solucionarlo, he creado este libro.
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			NAKED & SATED

			Como te he comentado, mi objetivo es ayudarte a que entiendas que puedes disfrutar de la comida saludable tanto o más que con la comida que no lo es, y esta es la forma más fácil que existe de hacerlo: ¡ofreciéndote todo hecho!

			N&S es un restaurante de comida sana donde le damos la vuelta a los típicos platos que nunca lo serían como pizzas, gofres, hamburguesas o todo tipo de postres para convertirlos en saludables, eligiendo los ingredientes y sistemas de cocción adecuados, sin ultraprocesados, aditivos, harinas refinadas, azúcar añadido ni grasas «malas», pero con todo el sabor para que lo disfrutes de verdad sin remordimientos.

			Soy uno de los socios —junto con Marcos Llorente, Marino Cid, Ibai Gómez y la quinta pieza de la ecuación, Alejandro Cordero, quien viene para conseguir que lleguemos a tu casa— y responsable, entre otras cosas, de la creación de los platos que encontrarás en los restaurantes.

			Todo comenzó en 2018 cuando Marcos e Ibai tenían claro que todo el mundo debería comer mejor y disfrutar de los beneficios que nos da llevar una vida saludable. Se lo contaron a Marino y no se lo pensó: había que abrir un restaurante donde esto fuera posible, pero faltaba alguien que creara las recetas que cumplieran con esto, e Ibai y Marcos creían que debía ser yo.

			
				Una noche de verano recibí un WhatsApp de Ibai contándome la jugada y mi respuesta fue tajante. SÍ.

			

			La semana siguiente tenía a Marino y a Marcos en casa para conocerme en persona —sin saberlo, iba a ser el examen más importante de mi vida—. Con la ayuda de mi mujer preparamos mis mejores platos —el 70 % de la carta actual de N&S—, comimos, hablamos, conectamos con Ibai por videollamada y ese día acabó con una idea de lo que queríamos y de lo que íbamos a hacer.
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			En unas semanas teníamos nombre e imagen, y en unos meses, el 24 de junio de 2019, abrimos el primer N&S, con mucha confianza, pero realmente sin saber qué iba a pasar, ya que estábamos creando algo que en ese momento aún no existía.

			
				Desde el primer momento Marino estuvo marcando objetivos —aparentemente descabellados—, pero que con mucho trabajo, se fueron cumpliendo.

			

			Los inicios fueron difíciles, como con todo, pero a los seis meses, el 23 de diciembre de 2019, abrimos nuestro segundo restaurante: N&S Serrano.

			La cosa iba bien hasta que de repente vino la pandemia. Había dos opciones: hundirnos o trabajar a muerte para salir del bache aún más fuertes.
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			Apostamos por lo segundo, trabajando desde casa, dando forma al proyecto, conectando contigo desde las redes sociales y el resultado fue que, tras el verano, abrimos una ampliación de nuestro segundo restaurante por necesidad de espacio.

			Llegamos a 2021 con la idea de dar un gran paso al frente y aquí conocimos a Alejandro. Una persona con los mismos valores que el resto del grupo, humilde, trabajador y con mucha confianza, que iba a poner orden y control en el crecimiento.

			En verano por fin abrimos el primer restaurante fuera de Madrid, que fue, como no podía ser de otra forma, en Bilbao, ciudad de Ibai y donde tenemos muchísimos seguidores. Salimos fuera, pero con control, ya que nos rodeamos de gente de confianza. Nuestros amigos Endika Montiel, Bojan Krkic y Gotzon Mantuliz participan como socios de este restaurante.

			Unas semanas más tarde inauguramos el tercer restaurante de Madrid: N&S Preciados.

			Durante los siguientes meses hemos estado trabajando muy duro, creando un buen equipo en la base y nos hemos lanzado a otras ciudades como Pozuelo, Barcelona, Málaga y Valencia, y a partir de ahora tendrás que seguirnos en nuestro perfil oficial de Instagram @nakedandsated para estar al día de todas las actualizaciones.

			
				No sé hasta dónde puede llegar esta aventura, solo sé que trabajaremos duro para que disfrutes, allí donde estés, de la comida... ¡sin remordimientos!
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			BÁSICOS EN LA COCINA

			Te enumero por una parte los básicos que deberías tener y luego elementos que son geniales que haya en la cocina. No son caros, aun así, te digo cómo sustituirlos con ideas caseras. Te hablaré de distintos tipos de máquinas y lo que pueden llegar a hacer para que combines lo que mejor te convenga.

			MENAJE

			Cuchillos

			Mejor tener un juego bueno que cincuenta cuchillos que no cortan nada. No pueden faltar:

			
					Puntilla o cuchillo pequeño liso

					Cuchillo de chef 

					Cuchillo de sierra

					Un buen pelador

					Una buena tabla

			

			Sartenes

			
					Una sartén pequeña

					Una sartén grande

					Una sartén tipo wok

					Una olla exprés. La puedes usar como olla normal también

					Una plancha de asar

			

			Otros

			
					Varillas metálicas

					Manga pastelera reutilizable de silicona. Se limpia fácilmente y va muy bien. En ocasiones puedes usar una bolsita de plástico de congelación

					Lenguas de distintos tamaños

					Un juego de paletas: paleta plana, cucharón, espumadera...

					Pinzas de cocina

					Colador fino para espolvorear especias, decoraciones…

					Rallador combinado con distintos tipos de corte

			

			GRANDES Y PEQUEÑOS ELECTRODOMÉSTICOS

			Frigorífico, congelador, horno, extractor, microondas y placa o fuego.

			
					Vitro. Menos peligroso que el fuego, pero va algo más despacio y calienta la superficie aunque no tenga nada encima. Menos segura que la placa de inducción.

					Fuego. Rápido y efectivo, pero daña más las sartenes y puede resultar peligroso de cara a un posible incendio.

					Inducción. Rápida y efectiva. Es el sistema más seguro, no calienta si no hay una sartén encima.

			

			Picadora de aspas largas

			Para mezclas que no son muy líquidas. Ocupa poco espacio. Para bizcochos, frutos secos —solo picar, hacer crema no vale—, fruta congelada, picar verduras. No vas a conseguir texturas muy lisas.

			Batidora de brazo

			Para triturar cantidades pequeñas y grandes, cremas, pesto, tartas cremosas, etc. Ocupa poco espacio.

			Varillas eléctricas

			Para montar nata o claras son geniales. Puedes usar manuales, pero tardarías mucho.

			Combinada

			Reúne las tres anteriores con distintos accesorios. Asegúrate de que tiene una potencia de al menos 1000 vatios y te irá genial con las recetas.

			Tostadora

			En función del uso que le des, tienes de diferentes tipos y tamaños. Siempre va bien tener una.

			Gofrera

			No ocupa mucho, es rápida y da muy buen resultado. Puede hacer perfectamente el trabajo de una sandwichera.

			Batidora de vaso

			
					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, tampoco mucho, pero te sirven para mezclas líquidas y no líquidas, cremas de frutos secos, triturar bizcochos, etc. Es cierto que valen un poco más, pero en casa es lo que más uso. Se limpia muy bien y se guarda por piezas.

			

			Freidora de aire

			
					Son como pequeños hornos con ventilador, que cocinan con éxito determinados productos a una velocidad mayor que el horno, usando menos energía y ahorrando el tiempo de precalentado. Ocupan poco espacio y se limpian muy bien. Además, nos permiten conseguir un efecto de “frito” sin necesidad de freír.

			

			Cafetera

			
					Automática. Tipo bar / restaurante. Es la opción ideal, pero es más cara y aparatosa. Si quieres que salga un buen café, apuesta por una de buena calidad o decántate por otro tipo de máquina.

					Italiana. La clásica que nunca falla. Tienes de distintos precios y tamaños. 

					De cápsulas. En la actualidad existen buenos cafés en cápsulas cien por cien compostables. Tienes distintos precios, tamaños y suelen dar buenos resultados.

					Molinillo. Para aprovechar mejor las bondades del café, cómpralo en grano y muélelo en casa. Lo ideal es un molinillo pequeño, los hay eléctricos y económicos.

					Espumador de leche. El típico eléctrico es muy económico, te irá genial para hacer cafés con leche o cappuccinos fantásticos.

			

			También te recomiendo que compres café de especialidad. De nuestra marca Illicit puedes encontrar café en grano a la venta en Naked&Sated.

			ROBOTS DE COCINA

			Robots de cocina

			Existen en el mercado una gran variedad de modelos: de mayor o menor tamaño, más o menos económicos, etc., que tienen los mismos resultados 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 gran experiencia con este tipo de robots de distintas casas. La clave está en utilizarlo de manera correcta.

			Con ellos vas a poder realizar cualquier tipo de salsa, sofrito, cocinado al vapor, fundir chocolate, hacer los helados del libro, cremas de frutos secos, etc., y además, es lo mejor para triturar.

			El resto de máquinas hacen unas cosas muy bien y otras no, en cambio el robot las hace todas perfectamente. El único problema que tienen es que para cosas muy simples o para pequeñas cantidades son más ágiles otros. El que yo tengo es tan pequeño que cabe en un cajón, por lo que si tienes espacio y posibilidad, te lo recomiendo. Es polivalente.

			MOLDES

			Turrones y tartaletas

			El mejor es el molde metálico desmontable para turrón de 20 x 10 cm.

			Aro de emplatar

			Te servirá para el tartar y para hacer las hamburguesas del mismo tamaño.

			Plum cake de silicona platino

			Va genial para hacer bizcochos y permite cocinar en el microondas, por lo que ahorras mucho tiempo con un resultado muy parecido.

			Donakeds

			Sin duda, el mejor material es el de silicona, concretamente el de silicona platino, libre de BPA y el más seguro del mercado para cocinar. Intenta que el molde sea de doce. De esta forma, ya que te pones, tendrás una buena cantidad cocinada. Si quieres menos, llena la mitad de moldes y listo. Tienes disponibles los moldes que he creado con estas características con Jata para que te sea todo más fácil y seguro.

			Donakeds bomba

			Con las mismas características que los anteriores, salvo 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, bollos pequeños, barritas para llevarte en salidas deportivas o como turrones individuales.

			Moldes de helado/polos

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

			Pasteles y bizcochos

			Lo ideal es tener moldes de varios tamaños y desmontables. Son muy prácticos y económicos. El que suelo usar más en casa es el de 20 cm y después el de 16 cm. Puedes tener uno de 24 cm para celebraciones grandes.
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			COMPRA

			Te diré cómo elegir los ingredientes en el supermercado, en qué secciones se suelen encontrar y algunas preparaciones que las puedes comprar hechas —son saludables y te sacarán de más de un apuro—. Pero antes, te voy a dar unos consejos para que pierdas el menor tiempo posible y seas eficiente:

			
					Revisa lo que hay en tu despensa.

					Haz una lista de lo que necesitas.

					Ordena la lista en función de las zonas donde se encuentran en el supermercado o por lo menos, por familias —vegetales, lácteos, congelados, frutos secos, limpieza, etc.—. Perderás dos minutos en casa y ganarás quince en el supermercado.

					Lleva bolsas grandes reutilizables y cuando añadas cosas en la cinta, ordena en función de si son de frío o no, y si son de comida u otros productos, para introducir en su bolsa correspondiente. Esto te ahorrará tiempo en casa a la hora de ordenar.

			

			
				Nota

				Colocar las cosas frías juntas es importante para que no haya cambios de temperatura; y si utilizas bolsas específicas, mejor aún.
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			VERDURAS Y FRUTAS

			Las puedes encontrar en mercados, verdulerías y en supermercados e hipermercados. Lo ideal es seguir este orden de preferencia en la medida de tus posibilidades, accesibilidad y tiempo, pero, independientemente, lo esencial es que las compres y tengan un peso muy importante en tu alimentación.

			Prioriza productos de temporada y de proximidad. Puedes encontrar información acerca de la temporalidad en las redes y también te ayudarán las personas que estén vendiendo el producto. En cuanto a la proximidad, lo puedes ver de forma sencilla en el etiquetado.

			Madurado. Combina productos en su punto óptimo de maduración con algunos que les queden unos días.

			Tomates. Prioriza los de temporada y los de tu zona, y en caso de no estar en temporada:

			
					De pera, raf, rosa o corazón de buey —estos en sitios especializados—. Están disponibles casi todo el año y dan buen resultado.

					Para salsas. Tomate entero pelado. Viene en bote, tiene una larga caducidad y siempre viene bien tener en casa. En su defecto, puedes comprarlo natural triturado.

			

			HUEVOS

			Elige siempre que sea posible los ecológicos —primer dígito: 0— o en su defecto, los camperos —primer dígito: 1—.

			VEGETALES CONGELADOS

			Son una muy buena opción. Suelen congelarse poco tiempo después de su recolección y, para cocinar, funcionan muy bien.

			Los que más uso son espinacas, espárragos, alcachofas, edamame, garrofón y setas. En cuanto a la fruta, también es una buena idea, ya que está lista para hacer helados sin tener una previsión: mango, fresas, frutos rojos, aguacate...

			
					Setas. Las puedes encontrar de cuatro formas y las cuatro son geniales: frescas de temporada, deshidratadas, en conserva y congeladas.

					Frutas en almíbar. Descártalas.

					Mermeladas de fruta. Descártalas, no hay ninguna saludable en el mercado y en casa las preparas en muy poco tiempo.

					Frutas confitadas. Descártalas.

					Zumos. Descártalos.

					Fruta en su jugo. Por ejemplo, la piña. Lo ideal es comprarla entera, pero como snack o para sacarte de un apuro te puede valer.

			

			GELIFICANTES

			Gelatina

			En los supermercados en la zona de repostería.

			Cuajada

			Como la gelatina, en la zona de repostería de los supermercados.

			Agar-agar

			También en supermercados, pero te recomiendo que lo consigas en herbolarios; la calidad cambia mucho.

			CONSERVAS

			Pescados

			Elige siempre conservas al natural o en aceite de oliva.

			Encurtidos

			Controla la ingesta de estos por su alto contenido en sal y evita que contengan glutamato monosódico.

			Verduras y legumbres

			Agua, cantidad baja de sal y en su caso conservantes como antioxidantes o ácido cítrico —suele ser limón o similar—. Ayudan a su conservación y a que no se oxiden.
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			ACEITES

			Oliva

			Utiliza siempre virgen extra, de primera presión en frío y si puede ser, de proximidad. De esta forma estarás ayudando a los agricultores que tienes más cerca.
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