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Introducción


Utensilios básicos para desvararse en una cocina  Antes de comenzar, ¡equipa tu alacena!
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Reto 5“A cucharear se dijo”
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Reto 6“Órale, ¿de veritas hiciste esta sopa?”


Sopa mexicana


Reto 7“Créanme, no lo pedí a domicilio”


Arroces


Reto 8“Para reservar, por favor llamar al --------------------- (Inserta aquí tu número)”


Risotto


Reto 9“¡Ho finalmente imparato a fare la pasta!”
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Reto 10“Por fin voy a poder decir: yo cocino y tu lavas”


Penne con salsa boloñesa


Reto 11“Voy a empezar a cobrar”


Macarrones con salsa de champiñones


Reto 12“¿Y estas pepitas cómo se cocinan?”


Granos


Reto 13“Ya no soy una lenteja en la cocina”


Lentejas


Reto 14“Hoy no fío, mañana sí”


Fríjoles


Reto 15“El pescadé en paqueté”


Pescado en papillote


Reto 16“Ya no me quedo tres horas masticando un camarón”


Camarones


Reto 17“Crunchy, no te vayas”


Empanizados


Reto 18“El descuartizador de pollo y otros cuentos de terror”


Cómo despresar un pollo


Reto 19“Mamá, estoy triunfando”


Pechuga rellena


Reto 20“Cómo preparar carne y que no quede como una chancleta”


Cocción de la carne


Reto 21“Ya me puedo casar”


Lomo de res


Reto 22“La fila vá por acá”


Goulash


Reto 23“La fama tiene su precio”


Chuletas de cerdo


Reto 24“Claro, yo te doy la receta”


Lomo de cerdo a las finas hierbas


Reto 25“¿Es posible enamorarse mucho de sí mismo?”


Costillas de cerdo


Reto 26“Ya puedo construir la casita de Hansel y Gretel”


Galletas


Reto 27“Descubrí que hay una mousse que no es para el pelo”


Mousse de chocolate y naranja


Reto 28“Huele a torta y no es en la pastelería de la esquina”


Tortas


Reto 29“¿Y el postre que estaba en la mesa qué se hizo?”


Panna cotta


Reto 30“No es más que un hasta luego, no es más que un breve adiós”


Cheescake


Biografías












[image: images]











INTRODUCCIÓN


Sabemos que es difícil convencerte de que hay un gran cocinero en tu interior cuando la ilusión
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Pero como somos tercos y queremos demostrarte que sí es posible dejar de quemar limpiones y ollas, hemos diseñado un juego compuesto por deliciosos desafíos culinarios que te harán pasar del nivel “te juro que es un pancake”, al nivel “te juro que yo lo hice”. Jugarlo es muy fácil. Al empezar el libro te encontrarás con el primer reto: una deliciosa receta de baja dificultad. Tu misión es prepararla con éxito y comerla con gusto. Esa es la clave que te permitirá seguir avanzando páginas e ir descubriendo en cada nivel y de manera natural todas esas habilidades que no sabías que tenías.


¿COMENZAMOS?
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Una de las razones por las que muchos pierden la motivación para cocinar es creer que hay que tener una cocina equipada al mejor estilo de los programas de televisión. La verdad es que para crear los ricos platos que aprenderás en este libro y enamorarte de la cocina, solo necesitas unos cuantos básicos.


ESTAS SON NUESTRAS SUGERENCIAS
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Como la idea es que no te desanimes de entrada, vamos a comenzar con algo sencillo: una omelette rellena de espinaca, jamón, tomate y parmesano. Pero, ojo, aunque parezca fácil, tiene su técnica.


TRUCOS PARA QUE QUEDE PERFECTA





1


Usa una buena sartén antiadherente que no esté rayada y que tenga hasta 20 cm de diámetro.


2


Por persona usa 2 huevos. Mientras más frescos, mejor.


3


La temperatura del fuego siempre debe ser baja.


¿CÓMO SE PREPARA?


Digamos que es para UNA persona


1.Rompe los huevos en un tazón mediano, agrega 1 cucharadita de crema de leche, un poquito de sal (lo que puedas tomar con los mismos dos dedos de la pizca), algo de pimienta y bate con un tenedor.
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2.Lleva la sartén a fuego bajo, derrite en ella una cucharadita de mantequilla y agrega la mezcla anterior.
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3.Revuelve de manera delicada durante 3 segundos y deja quieto para que empiece a cocinarse.


4.Dos minutos después notarás que los bordes comienzan a tomar un color más oscuro. Es el momento de poner en la mitad derecha de la omelette tiritas de espinaca, tiritas de jamón y tomate en cubitos; luego cubre con queso parmesano.
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5.Con la ayuda de una espátula (por favor, que sea de madera o de silicona para no dañar la sartén) levanta los bordes de la mitad izquierda y cubre la parte derecha, como si estuvieras haciendo una empanada.
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DEJA COCINAR DURANTE 30 SEGUNDOS MÁS Y ¡tarÁn!














	¡Felicitaciones! Has superado tu primer reto. Tómale una foto a tu plato, súbela a [image: images] con el HT #Cocinasinmiedo y gana el trofeo:
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Ahora que estamos entrando más en confianza, queremos animarte a preparar de dos formas diferentes uno de los ingredientes estrella de la canasta familiar: la papa.


PAPAS A LA FRANCESA CRUJIENTES Y SEQUITAS





1.Lava bien las papas, pélalas y córtalas en bastones de más o menos 1 cm de grosor.
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2.Agrega las papas a una olla con agua fría y un poco de sal, llévala a fuego alto hasta que el agua hierva. Cocina las papas por 20 minutos y retíralas.
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3.Déjalas enfriar y ponlas en el congelador durante unas horas.


4.Cuando estén congeladas (esto se hace para que se deshidraten y queden más crocantes), sácalas y fríelas en aceite muy caliente. Introdúcelas con cuidado, pues el aceite puede salpicar porque las papas están congeladas.


5.Déjalas freír hasta que estén doradas. Retíralas y ponlas sobre papel absorbente para eliminar el exceso de grasa.
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6.Si quieres darle un toque de sabor extra, espolvoréales sal y páprika.
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1


Lava muy bien 3 papas y ponlas a cocinar con su piel en abundante agua. Puedes agregar al agua 1 diente de ajo en láminas, 1 cucharada de cebolla cabezona picada, 1 rama pequeña de apio, 1 hoja de laurel o 1 ramita de toronjil.


2


Cuando las papas estén blandas (lo sabrás cuando al introducir un palillo en una de ellas y lo levantes, la papa se caiga), escurre el agua, retira la piel de las papas, los vegetales y las hierbas agregadas. Lleva de nuevo las papas a fuego medio para que se sequen un poco, apaga y cúbrelas para mantenerlas calientes.
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3


Aparte, en una olla pequeña pon a calentar ½ taza de leche (con crema de leche queda más cremoso) con 1 cucharada de mantequilla sin dejar hervir.


[image: images]


4


Aplasta las papas con un tenedor hasta que queden como una papilla y agrega la mezcla de leche y mantequilla sin dejar de aplastar la mezcla con el tenedor.
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	¡Felicitaciones! Has superado tu segundo reto. Muéstrales a todos cómo te quedó. Sube una foto a [image: images] con el HT #Cocinasinmiedo  y gana el trofeo:
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SI VAS A HACER UN PURÉ O NECESITAS UNA PAPA QUE SE DESBARATE Y ESPESE LA SOPA, LLAMA A LA
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SI NECESITAS UNA PAPA MÁS FIRME COMO PARA HACER PAPAS A LA FRANCESA, ENSALADA DE PAPA O LAS TÍPICAS PAPAS SALADAS DE ASADO, LA CITA ES CON LA
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SI NECESITAS UNA PAPA POLIFACÉTICA QUE SIRVA PARA CASI TODO, CON
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SI HAS LLEGADO HASTA ACÁ SIGNIFICA QUE EXISTE POTENCIAL EN TI





Para este reto es necesario cambiar el chip, solo así podrás descubrir que el mundo de las ensaladas va más allá de la de repollo con zanahoria o la de remolacha con zanahoria y mayonesa. El truco está en saber qué opciones de ingredientes existen para crear una ensalada digna de restaurante y luego usar toda tu creatividad. Los siguientes pasos te darán una buena idea. Mezcla las sugerencias a tu gusto y tendrás una cantidad ilimitada de opciones.


PASO 1


ELIGE UNA BASE


PUEDES ELEGIR UNA SOLA O LA MEZCLA DE VARIAS
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PASO 2


“ENGALLA” TU ENSALADA


Una ensalada puede ser tan sencilla o tan compleja como quieras: ¡tú mandas! Como consejo, trata de incluir al menos una proteína de la lista. Si no has elegido frutas como base, quedaría muy bien si le agregas alguna(s) de la siguiente lista.
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Aprender a cocinar es como irse de viaje. Se necesita alistar ciertas cosas
bésicas para pasarla bien y no tener contratiempos; pero no te preocupes,
dentro de nuestra lista de sugerencias no encontraras sal de Maldon o
datiles de Persia, esos ingredientes mas sofisticados los dejaremos para
ese momento en el que estés en pleno idilio con a cocina, o sea, cuando
termines este libro. Por ahora, te dejamos con una lista e ingredientes
basicos que se pueden encontrar en cualquier supermercado y que te
permitirdn crear preparaciones llenas de sabor.

PARA LA NEVERA

Mg § EREs Camarones
Ajo | Habichuela Carne de cerdo
Apio I Lechuga Carne deres
Arveja | Limon Leche
Brécoli | Maiz tiemo Pescado
Cebolla cabezona | Papas Pollo
Cebollalarga | Pepino Queso crema
Cebolla puerro | Perejil Queso mozzarella
Cilantro | Pimentén Queso parmesano
Coliflor | Repollo
Champifiones 1 Tomate
Esparragos | Zanahoria
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