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			SINOPSIS

			Un libro diferente con el que recuperarás el gusto por la cocina.

			¿Estás cansado de las comidas monótonas y aburridas? ¿Quieres comer saludable sin pasarte horas y horas entre fogones?

			El ritmo de vida cada vez más frenético, con obligaciones y poco tiempo libre hace que dejemos de disfrutar de lo que verdaderamente nos gusta. María Chefdemicasa te enseña a convertir tu cocina en un espacio ordenado y agradable, qué utensilios son necesarios, cómo hacer la compra de manera eficiente, a colocar la despensa, la nevera y el congelador y a conservar los alimentos ya preparados.

			Además, con Organízate y sé feliz en la cocina aprenderás menús semanales equilibrados para cada estación, que harán tu vida mucho más fácil. 

		

	 
		
			ORGANÍZATE
 y SÉ FELIZ
 en la COCINA

			María
 Chefdemicasa

			Recetas, trucos y menús
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			A Jesús, a Susana y a Elena,
 sois el motor de mi vida.

			Sin vosotros nada de esto
 hubiera sido posible.

		

	
		
			ANTES DE ENCENDER LOS FOGONES

			Si estás sosteniendo este libro en tus manos es porque al verlo en la estantería de alguna papelería o librería te ha llamado la atención. Y si estás leyendo esto, es porque ya lo has abierto y te has detenido a leer estas palabras que he escrito para ti. Quizás lo hayas encontrado en alguna tienda online y estás leyendo esta pequeña introducción para decidir si comprarlo. Tal vez ya eres uno de mis seguidores y estabas deseando que saliera el libro para comprártelo (en ese caso, ¡qué ilusión!).

			De un modo u otro, déjame decirte que tanto si te gusta cocinar como si no, seas nuevo, aficionado o experto, espero que este libro te sea de gran ayuda en tu día a día. Te prometo que no solo aprenderás recetas, sino la base para organizarte y disfrutar en la cocina.

			Y, además, si has decidido comprarlo, déjame darte las gracias, porque así me estás ayudando a que siga creando contenido culinario para ti y para muchas personas más. Gracias de corazón.
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			¿QUIÉN HAY DETRÁS DE CHEFDEMICASA?

			Me presento, soy María y desde hace algunos años comparto mis recetas en mi canal de YouTube Recetas de Cocina Chefdemicasa y en mis redes sociales. Tengo 41 años y llevo muchos años con mi marido, al que quiero con locura, y juntos hemos formado una familia maravillosa con nuestras dos hijas, nuestro perro Max y nuestras gatas Luna y Shana.

			Nací en Madrid, pero vivo en Benavente, en la provincia de Zamora, una ciudad súper acogedora y que llevo disfrutando desde que era niña, junto con mi pueblo Moratones de Vidriales donde pasé todos los veranos de mi infancia.

			Mi pasión por la cocina viene desde muy niña, recuerdo perfectamente pasarme horas sentada sobre una pequeña alfombra, que había en una esquina de la cocina de casa, observando cómo cocinaba mi madre, sin perder detalle de todo lo que hacía. Cuando tenía 7 años, una tarde en la que mi madre pintaba la casa, me colé en la cocina sin decirle nada para preparar la cena a mis padres y a mi hermana. También me encantaba jugar a que era profesora, escribiendo sobre el papel pintado de mi casa como si fuera una pizarra. Imagina la cara de mi madre cuando llegaba y veía las paredes de casa, no le hacía mucha gracia… Quién me iba a decir que lo que de niña fue un juego, de mayor se ha convertido en mi profesión.

			Pensarás que gustándome tanto estudié cocina o magisterio, pero nunca fui una estudiante ejemplar y dejé mis estudios a los 16 años para ponerme a trabajar. Mi primer trabajo fue en una copistería, después un supermercado, una inmobiliaria… fui de trabajo en trabajo hasta los 20 años, cuando tuve a mi primera hija, Susana, y a los 22 a mi segunda hija, Elena. Y si hay algo de lo que estoy orgullosa en mi vida, es de haber sido una mamá joven. Muchas veces cuando voy con mis hijas, la gente piensa que somos hermanas.

			Pero cuando empieza realmente toda esta aventura culinaria, fue un día en el que, de la manera más tonta, después de ver a varias chicas que hacían videos y los subían a las redes sociales, pensé «eso también lo puedo hacer yo». Y así empecé, sin ninguna pretensión, simplemente para pasar el tiempo. A mi marido, que siempre está ahí para apoyarme, le pareció estupendo, así que le pedí que me acompañara a comprar una chaquetilla de cocina, y cuando estábamos en la tienda me pregunta el dependiente:

			—¿Quieres que la bordemos?

			Yo le respondí:

			—Puedes poner María.

			Y Jesús añadió:

			—María Chefdemicasa.

			Y el dependiente vuelve a preguntar:

			—¿Y dónde está este restaurante?

			Y Jesús dice sonriendo:

			—En ningún sitio, es para ella, que es la «chef de mi casa».

			Y así, gracias a las ocurrencias de mi marido, nació el nombre de mi canal en Youtube. Al principio subía bastantes vídeos, pero también tuve temporadas donde me cansaba y lo dejaba, después volvía… y así pasaron varios años. En ese tiempo, como me seguía gustando cocinar, le propuse a mi amiga Pili, que era la presidenta de la Asociación de Vecinos de mi barrio, la idea de dar clases de cocina en la asociación. Le pareció muy buena idea y empezamos enseguida. Cada semana preparábamos una o dos recetas, que cada una de las alumnas y alumnos podían llevar a su casa.

			Fue una época preciosa de la que guardo muy buenos recuerdos y en la que conocí a un montón de gente maravillosa con la que pasé muchas mañanas y tardes que no olvidaré. Tuvo tanto éxito, que empecé a impartir clase a los más pequeños de la casa. Las clases con los niños… era para verlos, es increíble la cantidad de cosas que pueden llegar a aprender y hacer. En este aspecto creo que programas como MasterChef han ayudado mucho a que los niños demuestren más interés por la cocina.

			Durante este tiempo también descubrí mi otra gran pasión: la repostería. Me enamoré completamente del mundo que rodea a la pastelería en general, hice varios talleres de galletas decoradas, tartas y un curso intensivo de 15 días para aprender cómo hacer tartas de boda. Me formé todo lo que pude, para saber más y más. Y como este mundo me tenía tan absolutamente fascinada, decidí empezar a impartir mis propios cursos de repostería y pastelería: tartas, galletas decoradas, macarons…

			Comencé a tener muchos encargos de tartas personalizadas para gente de mi ciudad. Puedes ver algunas de ellas en mi blog: https://www.chefdemicasa.com/tartas-personalizadas.

			 Impartí muchísimos cursos a cientos de personas hasta que llegó la pandemia para cambiarnos la vida a todos… En ese momento, todo se paralizó, yo tuve que dejar de impartir cursos y mi marido, que trabajaba como pirotécnico, se quedó en ERTE y nos encontramos en una situación complicada, donde o hacíamos algo o no llegábamos a fin de mes. Así que, aprovechando que teníamos mucho más tiempo, decidimos dedicarnos al canal de YouTube al 100%.

			Y entonces, se me ocurrió la idea de empezar a preparar menús semanales, por lo que muchas personas, puede que tú seas una de ellas, me empezasteis a seguir, el canal empezó a crecer… y desde ese momento no hemos dejado de crear contenido.

			Y aunque yo soy la parte visible, la que grabo todas las recetas y preparo el contenido, también está Jesús, que es mi mano derecha y compañero de batallas, ayudándome y haciendo que todo lo que veis en el canal os guste tanto. Y ahora que ya me conoces un poco más, vamos allá.

			¿QUÉ VAS A ENCONTRAR EN ESTE LIBRO?

			En este libro quiero compartir contigo los conocimientos que he ido adquiriendo en estos años para que puedan ayudarte tanto como a mí.

			Encontrarás las claves de la organización en la cocina. Te guiaré para que hacer la compra y conservarla sea una tarea fácil y sencilla. También hay un apartado de elaboraciones y un montón de trucos y tips sobre cómo preparar, conservar y congelar las recetas una vez hechas, para que se mantengan en perfectas condiciones. También te enseñaré cuatro menús semanales, uno por cada estación del año. Cada uno con un primer plato, un segundo y un postre. Algunos de los postres que acompañan a los menús requieren cierta elaboración y te recomiendo que los dejes para ocasiones puntuales y que a diario consumas fruta.

			En definitiva, quiero que aprendas a organizarte y que aproveches el tiempo al máximo. Por eso, al elaborar los menús, mi propuesta es que empieces por las recetas que más tardan, las que necesitan reposo o las que tienen un tiempo de cocción más largo para que acabes de preparar todos los platos a la vez. Ahora que ya sabes qué vas a encontrar en este libro y cómo lo puedes usar podemos ponernos manos a la obra.
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			ORDEN Y FELICIDAD

			CLAVES DEL ÉXITO

			Las claves para el éxito en la cocina (y en casi cualquier otro ámbito), son la anticipación, la organización y la gestión del tiempo.

			«¡Hala!, ya puedes cerrar este libro, muchas gracias por comprarlo... Era broma ja, ja, ja».
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			Y aunque es la filosofía que está detrás de todo este libro, y es lo que vas a poder ir viendo en los capítulos siguientes, te lo explico:

			
					
La anticipación: es lo más importante, si dedicas tiempo a tener preparaciones ya realizadas, una vez al mes, un día a la semana, el día de antes, o incluso en los tiempos muertos que te quedan al preparar una receta… todo ese trabajo que has anticipado hará mucho más rápido el cocinado, te liberará de estrés y preocupaciones y te permitirá poco a poco ir disfrutando de la cocina. Por eso en este libro tienes un capítulo muy extenso de básicos de cocina que te ayudarán mucho en tu día a día.

					
La organización: como no quiero que este sea un libro solo de recetas, también dedico una parte importante a cómo tienes que organizarte a la hora de hacer la compra, a la hora de guardar los alimentos y cómo tienes que conservar y congelar la comida, tendrás un montón de consejos que seguro que no conocías.

					
La gestión del tiempo: es fundamental aprovechar el tiempo al máximo en la cocina, y esta es la razón por la que encontrarás los menús desordenados en el libro, ya que siempre empezaremos por aquello que más tarda o que necesita más reposo para terminar siempre por lo que menos tiempo te lleve, y de esta manera, poder tener todo listo al mismo tiempo en la mesa.

			

			Porque… ¿cómo crees que los restaurantes y las cocinas profesionales llegan a tener un plato muy elaborado en cuestión de unos minutos en la mesa? Todo esto es posible gracias a que muchas de las elaboraciones ya las tienen preparadas, y la organización en sus cocinas es clave para que todo llegue perfecto a los comensales en el mínimo tiempo posible.

			En este libro te voy a enseñar cómo llevo estas tres premisas a la cocina para que puedas organizarte y disfrutar como lo hago yo.

			FELICIDAD EN LA COCINA

			¿Se puede ser feliz cocinando?

			Para la mayoría de nosotros, que trabajamos muchísimas horas, llegar a casa y preparar la comida puede sentirse más como una obligación que como algo divertido o una distracción, y es difícil pensar que pueda llegar a ser un tanto placentero y que nos haga estar felices.

			Pues déjame enseñarte cuáles son mis 10 claves para disfrutar de la cocina:

			
					
Escoge una música que te motive: a mí me encanta la música marchosa y alegre, pero si lo prefieres escoge una un poco más relajada, busca alguna playlist o podcast que te guste y escúchalos mientras cocinas.

					
Planifica: de esta forma tendrás a mano todos los ingredientes que necesitas, ya que no hay peor cosa que empezar a preparar una receta y darte cuenta de que te falta algo. ¿A qué te suena? ¡A mí me da mucha rabia! Tener que salir a comprar en mitad de un cocinado te puede arruinar la receta y la experiencia. Por eso, planificar tus comidas y dedicar los 5 primeros minutos del cocinado en pensar el orden que vas a seguir te ayudará a gestionarte mejor y a disfrutar más del tiempo que pases cocinando.

					
Haz partícipes a los demás: es un buen momento para pasar tiempo con tu pareja, tus hijos, padres, abuelos, o incluso, invitar a tus amigos. Muchas veces preferimos hacer nosotros todo el trabajo y que no nos molesten, pero implicar al resto de miembros de la familia y cocinar en compañía, te aseguro que puede ser muy divertido. Con ellos puedes: compartir recetas, enseñarles tus comidas preferidas o que ellos te las enseñen a ti. Además de pasarlo bien, se convertirá en una experiencia agradable y enriquecedora para todos.
					Y si cocinas con niños, por pequeños que sean, créeme que aprenderán un montón de cosas y recordarán esos momentos que pasasteis juntos. Yo aún sigo recordando cuando cocinaba con mi madre siendo bien pequeña. Pasaréis tiempo de calidad y además de aprender, fomentarás su curiosidad y terminarán probando alimentos o verduras que nunca antes habían probado.

				

					
Concéntrate en el momento presente: ¿sabes qué es lo primero que debes hacer para ser feliz en la cocina? Prepararte mentalmente, ya que es imposible estar cocinando y al mismo tiempo, atender una llamada de teléfono, responder un correo electrónico, pasar el aspirador o tener mil cosas en la cabeza; de este modo solo conseguirás estresarte aún más.
					La cocina puede ser un lugar donde es fácil perderse en pensamientos sobre el pasado o el futuro, pero para dejar de lado el estrés y la ansiedad lo que tienes que hacer es focalizar tu atención en lo que vayas a hacer en cada momento. Ordena tus pensamientos, concentra tu atención y déjate llevar por tus sentidos:

					
							Siente cómo corta el cuchillo.

							Huele la especia que acabas de echar.

							Escucha el sofrito que tienes en el fuego.

							Prueba el punto de sal.

					

					Hacerlo de esta manera te ayudará a evadirte de tus pensamientos y preocupaciones, a ser mucho más productivo y, además, a estar más feliz y relajado.

				

					
Si te agobias, para, respira profundamente y vuelve a focalizar tu atención en lo que estabas haciendo. Relájate y disfruta del momento, intenta sacar el lado bueno a todo aquello que hagas.
					Piensa que, aunque no te resulte atractivo cocinar, lo que sí que te gusta es comer y alimentarte bien. ¿Y qué mejor manera de cuidarte a ti y a tu familia que saber que lo que vas a llevar a la mesa está preparado con todo el cariño?

				

					
Mantén la cocina limpia, despejada y ordenada: seguro que muchas veces te has sentido agobiado o abrumado por la cantidad de cosas que tenías por el medio, intentando buscar algo y no encontrándolo. A mí me ha pasado y es una situación de lo más desesperante… ¿Y cómo puedes conseguir mantenerla en perfecto estado? Muy sencillo:
	Antes de empezar a cocinar, haz una limpieza a fondo de la cocina para ver todo lo que tienes.

	Prepara un pequeño inventario y quédate solo con aquello que sea útil y necesario y desecha todo lo que no usas y que te ocupa espacio inútilmente. Tómate tu tiempo para hacer este trabajo, no pretendas hacerlo de golpe.

	Ordena tus utensilios de uso más habitual como ollas, sartenes, cazuelas… en un lugar accesible, para que no te cueste trabajo cogerlos cuando los necesites.

	Mantén tus armarios o despensa con los ingredientes bien colocados y etiquetados como te explico en el apartado Trucos para ordenar y organizar tu compra.

	Ten sobre la encimera solo aquello que sepas que vas a usar, de ese modo evitarás tener demasiado ruido visual, y eso te dará paz mental y te dejará espacio para poder trabajar con más soltura.

	Aprovecha los tiempos muertos para ir recogiendo y limpiando todo aquello que vayas manchando, de esta forma no te costará ningún trabajo y no se te acumularán un montón de cacharros al final del cocinado. Te aseguro que tener la cocina despejada y limpia hará que te encuentres en un ambiente ideal para cocinar y disfrutar del momento.





					
Enfócate en el proceso y no en el resultado final: algunas veces puede que tus creaciones no tengan el aspecto o el sabor que habías deseado. ¡No te preocupes! A todos nos ha pasado alguna vez, incluso de vez en cuando me sigue pasando a mí. Por eso es importante que te enfoques en disfrutar del proceso, e ir probando recetas poco a poco, te aseguro que cogerás habilidad muy pronto y te sorprenderás de lo que puedes llegar a hacer. Recuerda que la cocina es un lugar para relajarse, disfrutar y ser creativo. Sé amable contigo mismo y no te sientas presionado para ser perfecto.

					
Prueba nuevos platos y recetas: considéralos como un reto personal o un desafío. A mí me encanta usar ingredientes que nunca antes había probado, hacer mis propias mezclas, preparar comida de otros países o intentar replicar platos de grandes cocineros. Esto te ayudará a descubrir nuevos sabores y a tener más habilidades culinarias.

					
Si eres una friki de la cocina como yo, hazte con algún robot de cocina o algún electrodoméstico al que sepas que le vas a sacar provecho, bien sea un procesador de alimentos, una sous vide, una amasadora, etc., y busca recetas para él; es una forma estupenda de jugar en la cocina y pasártelo bien. Yo te puedo asegurar que cada vez que en mi cocina entra un nuevo juguete me siento como una niña en la noche de Reyes.

					
No tengas miedo de equivocarte o de que algo no salga bien: la cocina es un lugar para experimentar y divertirse. Y si algo no sale como esperabas, siempre puedes intentarlo de nuevo o aprender de tus errores para la próxima vez. Es más, hay un montón de recetas fallidas que se han convertido en todo un éxito como la famosa tarta tatin, las galletas con chips de chocolate e incluso la crema de cacao y avellanas.

			

			Y ahora dime: ¿estás listo para darle un giro a tu manera de cocinar y empezar a disfrutar de ella? Yo sé que sí. ¡Pues manos a la obra!

			CINCO SENTIDOS

			Estoy convencida de que alguna vez has olido, visto o probado algún plato que te ha transportado a un recuerdo de tu infancia, a un viaje o un momento especial en tu vida. Y es que los sentidos son fundamentales y ahora te voy a dar algunos trucos para que puedas saber cómo usar tus sentidos a la hora de comprar y cocinar tus alimentos.

			Vista

			Es quizá el primer sentido que usamos para saber si algo nos gusta o no. Si «nos entra por los ojos» es que está bien. Cuando vayas a hacer la compra fíjate bien que todos los ingredientes tengan buen aspecto:

			
					Las frutas y verduras tienen que estar tersas y brillantes, sin partes que se vean malas o blandas y que se encuentren en su punto óptimo de maduración.

					Los pescados tienen que estar brillantes, con los ojos saltones y las agallas bien rojas (nunca compres un pescado que veas que tiene los ojos hundidos). Si el pescado ya está fileteado y en bandejas, fíjate bien en que su color no sea grisáceo apagado.

					Las carnes deben tener un color vivo y rojizo, evita comprar carnes que su color esté oscurecido o un tanto oxidado (esto indica que llevan mucho tiempo en la cámara y se han resecado).

			

			A la hora de cocinar, observa tu comida:

			
					Una carne o un asado estará listo cuando tenga un color dorado por fuera. Una carne bien cocida tiene un color rosado y jugoso, mientras que una carne demasiado cocida tendrá un color marrón y seco.

					Cuando el pescado está listo se separa en lascas. Si lo dejas más tiempo, se volverá seco y poco jugoso.

					Las verduras estarán listas cuando tomen un ligero color tostado y caramelizado. Este color dorado es debido a un conjunto de reacciones químicas que se producen al cocinar a altas temperaturas, que se conoce como «reacción de Maillard», y hará que tu comida esté más rica y sabrosa.

			

			Tacto

			Cuando vayas a hacer la compra:

			
					Si al coger la fruta o la verdura la notas flácida o blanda, no la compres. Esto indica que llevan bastante tiempo recolectadas y han perdido parte de su hidratación.

					Las carnes y los pescados deben sentirse firmes y tener una textura suave; si están blandos, viscosos o pegajosos, no los compres (esto indica que llevan mucho tiempo en el mercado, o incluso, que se ha roto la cadena de frío y han comenzado a ponerse en mal estado).

			

			A la hora de cocinar:

			
					Las verduras deben tener una textura blanda, sin estar demasiado cocidas. Por ejemplo, una zanahoria cocida debe mantenerse firme, si está flácida, indica que la hemos sobrecocido.

					La misma regla se aplica a la carne, que debe estar hecha por dentro, pero sin cocinarla demasiado. El punto de cocción es muy importante cuando preparamos carne a la plancha, a la brasa o al horno, ya que cocinarlas demasiado puede hacerlas duras y menos sabrosas. En el caso de carnes guisadas estas requerirán un tiempo de cocción más largo.

			

			Oído

			Cuando estés cocinando, tómate tu tiempo para escuchar los sonidos que produce la comida:

			
					El sonido de una sartén o una olla que burbujea te indica que estás cocinando a fuego medio-alto.

					Si estás sofriendo, tienes que escuchar un ligero crepitar (si no lo escuchas puede que el fuego esté demasiado bajo y que estés confitando).

					Si quieres marcar una carne, al colocar la pieza en la sartén, el sonido tiene que ser mucho más intenso (eso indica que la sartén está bien caliente y que la carne se va a sellar en poco tiempo y no va a perder su jugosidad).

					Si vas a freír algún alimento, al sumergirlo, por el sonido, sabrás si el aceite está en su punto o aún está frío.

			

			Olfato

			Este sentido juega una de las labores más importantes en la cocina y te ayudará a reconocer si un ingrediente está fresco o ha perdido su aroma.

			
					Sabrás si las frutas y verduras están maduras por el olor que desprenden. Si un alimento tiene un olor desagradable o huele a rancio, deséchalo inmediatamente.

					Si la carne huele mal cuando la destapas, eso te indica que ya ha empezado a ponerse mala.

					Con el pescado y el marisco ocurre lo mismo: si su olor es fuerte, desagradable o te huele a amoníaco deséchalo también.

			

			A la hora de cocinar, si prestas atención, verás que con el olfato podrás saber si la comida está sosa o salada, o incluso si le falta alguna especia. Podrás saber si tu comida está rica por el olor que desprende. Es difícil de explicar, pero «si la comida huele a rico, es que estará bien».

			Si cuando vas a comer algo, el olor es agrio o desagradable, esto te indicará que la comida se encuentra en mal estado y tienes que desecharla. Hay algunas excepciones de alimentos y platos que huelen mal y sí pueden comerse, pero para ello nos ayudaremos del resto de los sentidos y tienes que tomar esto como la excepción y no como la norma.

			Además, el olfato va muy ligado al gusto, ya que para identificar bien los sabores necesitamos tanto las papilas gustativas como las terminaciones nerviosas de la nariz, (prueba a comer tapándote del todo la nariz y descubrirás que los alimentos han perdido gran parte del sabor). De hecho, el aroma que desprende la comida nos ayuda a transportarnos a momentos, lugares y recuerdos más que cualquier otro sentido.

			Gusto

			Es el sentido principal en el mundo de la cocina. A través de él puedes saborear los alimentos y disfrutar de ellos. Es esencial, ya que te permite saber si una comida está bien o si necesita un poco más de sal o pimienta.

			Se compone de cinco sabores básicos: dulce, salado, ácido, amargo y umami. Cada uno de estos sabores tiene una función específica en nuestra boca.

			
					El sabor dulce es el de los alimentos ricos en azúcares y carbohidratos. Es un sabor muy agradable al paladar y es esencial en la cocina para lograr platos equilibrados. Sin embargo, es importante no abusar de él ya que te podrían quedar platos demasiado dulces y poco saludables.

					El sabor salado es el de los alimentos ricos en sal y es esencial para equilibrar los sabores de los platos. Es importante utilizar la sal de manera moderada ya que un exceso puede hacer que los platos sean poco saludables y apetecibles.

					El sabor ácido es el de los alimentos ricos en ácidos, como el limón o el vinagre.

					El sabor amargo lo encontramos en ingredientes como el café o el chocolate.

					Por último, el umami es un sabor complejo y profundo que se encuentra en alimentos como el queso parmesano, el jamón serrano, el tomate, los champiñones deshidratados, etc.

			

			Por tanto, el gusto te permite equilibrar los sabores de tus recetas. Una comida demasiado dulce o salada puede resultar poco apetitosa, mientras que una comida con un toque ácido y amargo puede ser deliciosa. También te ayudará a saber si un alimento está cocido correctamente (los alimentos que se han cocido demasiado tienen sabor a quemado, los alimentos que están poco cocidos saben a crudo).

			El gusto también te permite detectar la presencia de sustancias nocivas en los alimentos porque los contaminados suelen tener un sabor extraño o desagradable, y eso hace que sea muy importante prestar atención al sabor antes de consumirlos.

			Y por supuesto…

			Si puedes antes de comprar… prueba.

			Mientras estés cocinando… prueba.

			Y cuando termines de cocinar… prueba.

			Prueba, prueba y prueba, así sabrás si está rico y, por supuesto, ten en cuenta que las comidas o recetas tienen que estar a tu gusto, y este no tiene que ser el mismo para todos. Si está a tu gusto, estará perfecto.

			UTENSILIOS BÁSICOS

			Como buena friki de la cocina, créeme cuando te digo que todos los utensilios y electrodomésticos relacionados con el mundo de la cocina me pierden y siempre que puedo estoy comprándome algo. No puedo evitar pasearme por los pasillos de los centros comerciales o de las tiendas para ver la sección de cocina, ¿te pasa a ti también?

			¡Yo no tengo remedio!, tanto es así, que ha llegado un momento en el que voy a tener que salir de casa para que entren todas las cosas que he llegado a acumular en estos años.

			Y tú te preguntarás… ¿pero realmente hace falta tener tantas cosas para cocinar bien?

			La respuesta es rotunda: «NO». No hace falta tener muchas cosas, es completamente innecesario, pero cuando algo te gusta y no solo es tu trabajo sino también tu afición, acabas teniendo y coleccionando cosas por encima de tus posibilidades.

			Pero hay algunos utensilios y electrodomésticos básicos que sí considero imprescindibles y que no solo te van a ayudar, sino que te recomiendo porque te van a hacer la vida más fácil:

			
					
Una buena tabla y dos cuchillos: un cebollero y una puntilla.

					
Una tijera: que usarás en infinidad de ocasiones.

					
Un pelador de verduras: es muy económico y pelar zanahorias o patatas con él es mucho más rápido.

					
Utensilios de silicona: como espátulas, cucharas, pinzas, pincel...

					
Utensilios de madera: Como cucharas para remover y un rodillo para estirar masas.

					
Unas varillas manuales de cocina: son muy prácticas y vienen genial para airear los huevos cuando quieres hacer bizcochos.

					
Un buen rallador: para mí los mejores son los finos y de acero inoxidable. Son perfectos para rallar la piel de los cítricos e ingredientes como la nuez moscada.

					
Sartenes de varios tamaños: para mí las mejores son las de aluminio fundido, que son duraderas y no se pegan nada.

					
Cazuelas y cazo: es importante tener un buen juego de cazuelas, desde una grande y un poco honda que será perfecta para hacer estofados y caldos, hasta una baja y plana para preparar arroces, o guisar carnes y pescados. Y, por supuesto, un pequeño cazo, ideal para cocer huevos, calentar salsas o preparar bechamel.

					
Vaporera: una que puedas usar en las cazuelas que ya tienes y que puedes encontrar fácilmente en las tiendas, aunque si lo prefieres puedes comprar una cazuela vaporera (no es totalmente imprescindible pero sí muy recomendable).

					
Boles de plástico o cerámica: para preparar masas o batir huevos.

					
Moldes de repostería: que necesitarás cuando quieras preparar bizcochos; yo te sugiero que tengas como mínimo, uno básico de aluminio anodizado.

					
Bandejas o fuentes para el horno: muy importantes para hacer lasañas, canelones, asar pollo, pescados...

					
Procesador de alimentos o picadora: te será muy útil cuando quieras picar muchos alimentos de forma rápida y sencilla en cuestión de segundos.

					
Táperes para guardar la comida: son imprescindible y necesitas varios, más adelante te hablaré detalladamente de ellos.

					
Olla exprés: aunque no es imprescindible, sí que te la recomiendo, ya que cuando tienes prisa, la olla exprés acelera mucho los procesos de cocinado.

			

			En el libro verás que yo uso otros utensilios como moldes de silicona. Si no los tienes puedes cocinar buscando alternativas que te indicaré en las propias recetas.

			
				[image: ]
			

			INGREDIENTES

			Son la base, lo principal y lo necesario para dar sabor, color y textura a tus platos. En este capítulo te voy a dar unos cuantos trucos y en los siguientes te diré cuáles son los ingredientes básicos para tu despensa, nevera y congelador.

			En primer lugar, compra siempre que puedas ingredientes frescos, estos tienen un sabor más intenso y sabroso y contienen más nutrientes y vitaminas.

			En segundo lugar, si puedes, opta por alimentos de calidad, procedentes de agricultura ecológica o productos de kilómetro 0, tienen un sabor más puro y natural, y suelen ser más nutritivos.

			En tercer lugar, es importante tener variedad de ingredientes en la cocina: esto te permitirá hacer platos con diferentes sabores, texturas y colores. Por ejemplo, si tienes diferentes tipos de verduras, puedes hacer ensaladas más vistosas y apetecibles, y si tienes varios tipos de especias, puedes dar más sabor y color a tus platos. Vas a ver que a mí me encantan y que las uso muchísimo en este libro.

			En cuarto y último lugar, prueba a usar ingredientes y platos de otros países y culturas; por ejemplo, si quieres cocinar platos mexicanos, necesitas chiles, cilantro y cebolla; si quieres hacer platos asiáticos, necesitarás salsa de soja, jengibre…

			A continuación, te daré una lista de ingredientes que son la base de la mayoría de mis preparaciones y que considero que debes tener para hacer las recetas de este libro.

			Básicos de despensa

			Dependiendo de los hábitos alimenticios que tengas y la edad de las personas que vivan contigo, la despensa básica puede variar (en el capítulo sobre cómo organizar la compra te daré un montón de trucos para organizar tu despensa), pero yo te recomiendo que siempre tengas:

			
					
Aceite de oliva virgen extra y aceite de oliva suave: los usarás a diario para cocinar, aliñar las ensaladas o preparar dulces como bizcochos.

					
Cebollas y ajos: la mejor forma de guardarlos es en un lugar fresco, seco y lejos de la luz. Se conservan mejor con la piel. Y en condiciones óptimas, pueden durar semanas (pero tienes que vigilarlos periódicamente para no se pongan en mal estado):
	Una vez abierta y cortada la cebolla, debe ir a la nevera en un recipiente hermético, preferiblemente uno de vidrio, ya que el plástico absorbe los olores.

	En el caso de las cebolletas o cebollas dulces, lo mejor es que las guardes directamente en la nevera.





					
Patatas: la mejor forma de conservarlas es alejadas de la luz, en un cesto o canasta y tapadas con un trapo. Siempre se guardan separadas de las cebollas, para evitar que se deterioren antes y te aguanten más tiempo.

					
Vinagre: bien sea de manzana, de vino o balsámico, el que más te guste.

					
Especias secas: la variedad es enorme y se conservan todas ellas genial. Ajo, perejil, tomillo, orégano, laurel, romero, pimienta, azafrán, comino, pimentón, curry, cúrcuma, jengibre, ras el hanout, etc.

					
Enlatados: atún, caballa, sardinillas, mejillones, calamares, etc. (es una buena manera de consumir pescados y los podemos tener a mano para hacer muchas recetas con ellos).

					
Verduras en conserva: como champiñones, alcachofas, espárragos, pisto, fritada de verduras (más adelante te explicaré cómo prepararlos).


					
Cereales: arroz, pasta (fideos, macarrones, lasaña, etc.).

					
Legumbres secas: garbanzos, lentejas, alubias...

					
Legumbres ya cocidas en conserva: son muy prácticas y te solucionarán más de una comida cuando no tengas demasiado tiempo.

					
Otros básicos de uso cotidiano: como sal, harina, pan rallado, maicena, azúcar, miel, café, cacao (y que una vez abiertos, guardaremos siempre en envases herméticos).

					
Frutos secos y frutas deshidratadas: como almendras, avellanas, nueces, uvas pasas, orejones… (son un snack estupendo para picar entre horas y además nos dan mucho juego para hacer recetas con ellos).

					
Frutas de temporada: como naranjas, manzanas, peras, plátanos... que vayamos a consumir en un par de días y que no estén maduras. El resto deberán ir a la nevera.

					
Leche o bebidas vegetales: siempre que no estén abiertas.

					
Vino blanco: para cocinar.

					
Aceitunas: que son estupendas como picoteo o para cocinar con ellas.

			

			Básicos de nevera

			Para poder cocinar y guisar diariamente también vas a necesitar unos cuantos ingredientes básicos (tienes un capítulo sobre cómo organizar tu nevera):

			
					
Huevos frescos o cocidos: los huevos frescos los podrías conservar también en la despensa, pero si lo haces en la nevera te durarán más tiempo. Los cocidos pueden aguantar hasta una semana en la nevera, siempre que no los hayas pelado.

					
Leche fresca y pasteurizada: una vez abierta siempre tiene que ir dentro de la nevera.

					
Lácteos: como yogures, nata para cocinar o montar (dependiendo de la marca, irán refrigeradas o no).

					
Mantequilla: para mí totalmente imprescindible, tanto para cocinar como para hacer postres o tomar en el desayuno.

					
Quesos frescos y curados: vienen genial tanto para cocinar como para un tentempié.

					
Mermeladas ya empezadas: yo las uso principalmente para desayunar, pero también están riquísimas como acompañamiento en platos de carne.

					
Verduras: como pimientos, zanahorias, cebolletas, puerros, lechugas y tomates (imprescindibles tanto para cocinar como para hacer ensaladas).

					
Naranjas y limones: ideales para dar un toque de sabor a nuestros platos.

					
Salsas industriales ya abiertas: como mayonesa, mostaza o kétchup (esto dependerá de tu gusto y de si las consumes o no).

					
Hierbas frescas: como perejil, romero, tomillo, hierbabuena… (en el apartado Hierbas aromáticas frescas durante más tiempo dentro del capítulo Orden y felicidad te enseño cómo conservarlas).

					
Embutidos: como el chorizo, el jamón o el beicon aguantan más tiempo y son estupendos para añadir sabor a nuestros platos.

					
Picadas de ajo y perejil, o picadas de hierbas: aguantan genial hasta 2 semanas en la nevera. Más de este tiempo deben de ir al congelador (te cuanto más sobre su correcta conservación en Recetas básicas para triunfar).

					
El pisto, la salsa de tomate, el bonito y los pimientos asados: forman parte de mis básicos y una vez abiertos deben conservarse en el frigorífico (puedes ver cómo conservarlos en la receta Pimientos asados).
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			Aquí te dejo una tabla con información sobre algunos ingredientes y su tiempo de conservación en el frigorífico, organizada por categorías:

			Carne y productos cárnicos

			
				
	Ingrediente 	Tiempo de conservación en frigorífico


				
	Filetes de ternera 	2-4 días


				
	Pollo o pavo 	1-2 días


				
	Chuletas de cerdo 	2-4 días


				
	Carne picada 	1-2 días


				
	Salchichas frescas 	1-2 días
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