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				UN SUEÑO, UNA PANDEMIA, 

				UN NUEVO LIBRO

			

		

		
			
				n efecto, eso fue lo que sucedió. Luego del primer confi-namiento que vivimos en marzo de 2020 a raíz de la pan-demia de Covid-19, muchos vieron nacer a su cocinero interior, a ese talento en bruto que en realidad siempre existió, pero que, ante la contingencia sanitaria, tuvo la oportunidad de brillar desde los fogones caseros. Miles de perso-nas en el mundo empezaron a hacer galletas, pasteles y demás ar-tes de la repostería, con la intención de satisfacer antojos, explorar 

			

		

		
			
				¿Quién hubiera imaginado que una pandemia sacaría a relucir el cocinero que todos llevamos dentro?

			

		

		
			
				E

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				la creatividad y, ¿por qué no?, consentir el corazón con un toque dulce, un «apapacho» para el alma. 

				Pero no solo los postres tuvieron un lugar en nuestra cocina; tam-bién los amantes de lo salado experimentaron con texturas, ingre-dientes, utensilios y cortes de carne. La gente empezó a probar, ver, disfrutar y a encontrar en el calor de su estufa y horno un santuario, un refugio para los problemas del exterior. Así, aunque no pudimos salir por meses ni, mucho menos, reunirnos presencialmente con los demás, no dejamos de cumplir años; los pasteles e itacates se con-virtieron en nuestra manera de abrazarnos a distancia, mientras convivimos con nuestra familia desde la pantalla de nuestro teléfono o a través de la computadora. 

				Al notar esto, tanto en mi hogar como en el de la gente a la que quiero y mis seguidores, decidí escribir este libro, con la intención de com-partir una guía muy personal hacia la preparación de antojitos y plati-llos que cocino en la casa para compartir con mi familia e invitados. ¡Y que sin duda les encantarán a ti y a los tuyos también!

				Quizá esta edición sorprenda a muchos, pues doy a conocer otra fa-ceta mía, alejada de los chocolates y la repostería. Sin embargo, soy cocinero de formación, y lo seguiré siendo hasta el fin de mis días. Hace más de una década gané el Cocinero Joven de Cataluña, y recibí el premio de manos del prestigioso chef Martín Berasategui en Espa-ña. Además, en varias ocasiones he sido chef de restaurantes tanto en México como en España. 

				Hace tres años ingresé a la Sociedad Mexicana de Parrilleros, donde he impartido clases; también he dado cursos de gastronomía, sobre todo en la Ciudad de México. En lo personal, me encanta hacer bar-becue, brisket, pulled pork, todos cortes grandes y de largas coccio-nes que me apasionan.

				Este libro es, entonces, para toda la familia, para todos aquellos que han sobrevivido los duros tiempos actuales que nos han marcado y que, por fortuna, tienen la oportunidad de reunirse con sus seres que-
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				ridos a cocinar; picar las verduras, sofreír la cebolla, preparar las salsas, y luego, disfrutar de un banquete en el cual todos tuvieron un papel importante. A partir del trabajo en equipo en la cocina, surge una ma-ravillosa convivencia, un encuentro que nos recuerda que el valor más importante de la cocina es la comunión. 

				Querido lector, en las siguientes páginas te dejo recetas que he dis-frutado preparar a lo largo de mi historia, que son para compartir con quienes amamos, con ingredientes accesibles, mas no por ello menos deliciosos. Además, encontraras una pequeña guía sobre cómo ser un buen anfitrión y recibir a tus invitados en casa, así como una selección de herramientas y utensilios básicos en tu cocina para que, al mo-mento de ponerte en marcha, no te falte nada. Espero que encuentres en ellas sabores sorprendentes y que además sirvan de guía para tu cocinero interior y para recordar que la vida se trata de esto: saborear, guisar y compartir. 
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				¿CÓMO SER UN GRAN ANFITRIÓN?

			

		

		
			
				egarán todos los invitados? ¿La cena estará a tiempo y será del agrado de todos los presentes? ¿Las bebi-das que pensamos ofrecer son el maridaje ideal para lo que serviremos? Preguntas como estas invaden nuestra mente y provocan que, en lugar de pasar un buen rato, el estrés frene la felicidad del encuentro. Ser anfitriones, entonces, no resulta una experiencia tan placentera, y lo más preocupante es que podemos transmitir la tensión a los demás. 

			

		

		
			
				Hay que admitirlo: a veces

				organizar una reunión puede robarnos demasiada energía.
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				Primero que nada, ¡calma! Respira, inhala, exhala, y después, si-gue los consejos que presento enseguida, a mí me han funciona-do para ser un buen anfitrión tanto en mis reuniones personales como de trabajo. No se trata de seguir un manual impoluto de buen comportamiento y servicio, sino de ofrecer una comida o cena memorable, deliciosa y que cumpla con su objetivo: que to-dos se la pasen bien, incluido tú. Las recomendaciones que en-contrarás a continuación son generales, pero pueden adaptarse a cualquier situación; es decir, no es lo mismo servir un brunch de domingo en familia que una cena de trabajo. Sin importar de qué se trate, ¡disfruta!

				Si es una reunión formal, elige bien a los invitados

				Cuando estamos entre conocidos, ¡no pasa nada! El ambiente fluye de manera natural. Sin embargo, en escenarios más formales, es muy importante que todas las personas que invitemos a nuestra reunión tengan algo en común. Quizá no se conocen desde antes, pero tienen un pasatiempo, recuerdo o gustos afines. ¿Son personas con hijos o sin hijos? ¿Viven en zonas similares? ¿Son viajeros o amantes de las aventuras al exterior? ¿Disfrutan del buen vino o son más de cerveza? Lo anterior puede darte una guía inicial. 

				Haz la invitación por anticipado

				¡Gracias, WhatsApp, por existir! Si es algo formal puedes enviar un Save the Date con unas dos semanas de antelación directamente desde esta app, para que tu evento se incorpore con éxito a la agenda apretada de cada uno de tus invitados. Si el plan surge ese mismo fin de semana y es algo más relajado, con un mensaje es suficiente. 

				Lo importante, eso sí, es siempre ser claros con la hora de llegada; diles que la cita es, por ejemplo, dos horas antes de que se sirva la mesa: «La cita es a la una de la tarde, pero comeremos a las tres». Eso les dará un margen de tiempo para no correr y, también, servirá como antesala para romper el hielo conforme llegan. Envía un recordatorio dos 

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				días antes para confirmar nuevamente la presencia de tus invitados y así tener mayor certeza de cuántas personas serán. 

				Ponte en los zapatos de tus invitados

				Es importante entender y empatizar con sus necesidades. Por ejem-plo, si llevan niños al evento y es necesario contratar una niñera o tener un menú infantil; si tienen coche y requieren de estacionamien-to… Además, si la reunión es en exterior, ¿cuentas con un espacio te-chado o carpa en caso de lluvia? ¿Hay suficientes asientos para evitar incomodidades o es necesario rentar sillas? Prever este tipo de deta-lles te ahorrará muchos momentos de estrés en medio de la reunión.

				También, no temas preguntar a tus invitados si sufren de algún tipo de alergia, llevan alguna dieta que les impide comer algo en específico (si son veganos o vegetarianos, por ejemplo) o si cuentan con una bebi-da alcohólica favorita. 

				Calcula las cantidades de comida

				para evitar desperdicios

				Las personas consumen en promedio 400 gramos de comida, in-cluyendo proteínas, verduras y carbohidratos. Además, es impor-tante considerar unos 100 gramos de botanas y otros 300 gramos de postres por invitado. Considera que las personas jóvenes con-sumen un poco más que los adultos mayores. 

				Un menú pensado en jóvenes debe contener más proteína porque tienen un consumo calórico mucho mayor; los adultos mayores pue-den ser más delicados en cuanto a alimentos irritantes y gluten, así como el azúcar. Por ello, conviene ser considerados al momento de planear el menú, y buscar la mayor variedad posible para que todos estén contentos. 

				La variedad comienza desde la botana. Te recomiendo servir alimentos frescos como crudités o encurtidos al principio de la reunión. Evita fri-turas procesadas o servir demasiadas botanas con pan o galletas, que sacian el apetito demasiado rápido y pueden ocasionar que tus invita-
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				dos ya no lleguen al plato fuerte. La tabla de quesos resulta ideal como intermedio entre el plato fuerte y el postre, por si alguien se ha quedado con hambre. 

				En cuanto a la bebida, es importante que tengas opciones con o sin alcohol, así como aguas frescas. Y que consideres, además, tres co-pas de vino por persona (¾ de botella, aproximadamente). Indepen-dientemente de la proteína principal que ofrezcas (carne roja, pollo o pescado), conviene tener disponibles vino tinto, blanco y rosado, que satisfagan cualquier antojo más allá del «deber ser». 

				¿Cómo planear un buen menú?

				Existen varios secretos para ofrecer un menú exitoso que supere las expectativas de los invitados y que les deje un buen sabor de boca. Nada del otro mundo, pero importantísimo al momento de planear lo que serviremos en la mesa. 

				Lo primero es que nuestro menú esté equilibrado: es decir, que las pro-porciones de carbohidratos, grasas y proteínas sean adecuadas. Pode-mos guiarnos con el plato del bien comer: este propone que nuestro 
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				plato contenga siempre una parte de verduras y una de carbohidratos, otra porción de proteína, un poco de tubérculos y leguminosas. 

				Uno de los errores más comunes es que las porciones no sean su-ficientes y que las personas se queden con hambre. Para evitarlo y lograr un menú vasto, opta por más proteínas y menos carbohidratos; como lo adelanté hace unas líneas, estos últimos se metabolizan mu-cho más rápido que las primeras, lo que provoca que la gente recu-pere pronto el apetito. 

				La variedad es importante no solo en los grupos de alimentos, sino en los colores, las texturas, las temperaturas y las formas de preparación. No hay que perder de vista que a las personas les gusta saber qué van a comer, por lo que intentar sorprenderlos con platillos excesivamente sofisticados puede resultar contraproducente. A veces, menos es más.

				Recomiendo tener dos postres diferentes, para que todo mundo en-cuentre una alternativa en caso de que uno no le guste; puedes tener, por ejemplo, un pastel de chocolate y una panna cotta; o un panqué de lavanda y un crème brûlée. Así, cumplirás con cualquier antojo dulce. 

				Puedes preparar prácticamente todo con anticipación, sobre todo aquello que requiere tiempo de cocción, como las proteínas ani-males o la mayoría de las guarniciones. También puedes tener listas desde una noche antes las bases de las salsas (tatemar los chiles, por ejemplo) y postres, y colocarlos en refrigeración. Se recomienda re-tirar los alimentos del refrigerador un par de horas antes de servirlos, para que se puedan degustar a temperatura ambiente. Lasañas y pas-tas, por ejemplo, pueden estar listas solo para calentarse en el horno, todo es cuestión de una buena planeación.

				¿Cómo guardar mis productos?

				La preservación de nuestras preparaciones es importante para ofrecer calidad a nuestros comensales e invitados. Si sabes congelar y descon-gelar tienes una ventaja porque entonces no tendrás que hacerlo todo el mismo día. Tendrás más orden y la vida de los productos seguirá el mismo ritmo que tu trabajo en la cocina.
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				Congelemos

				El proceso de congelación siempre es el mismo.

				Se coloca el producto en un recipiente totalmente hermético.

				Se cubre el recipiente con papel film y se saca el exceso de aire.

				Se mete al congelador.

				Congelar es como ponerle pausa al producto en una máquina de tiempo. Todo se queda tal cual, y no hay nada que crezca en la con-gelación, siempre y cuando esté bien cerrado el recipiente. A partir de las 12 horas el producto ya se congeló.

				Si el recipiente no está bien cerrado los productos se pueden literal-mente quemar con el frío del congelador. Los cristales de agua que se forman pueden romper el producto, las grasas se echan a perder, la comida empieza a mermarse. En cambio, si se guarda bien, un producto puede conservarse hasta por tres años, aunque no es lo más recomendable. Los congeladores tienen un gas que se llama xenón que puede afectar el sabor del producto y por eso es que a ve-ces habrás oído la frase coloquial que versa: «sabe a refri». Así que, por cuestiones de calidad, yo recomiendo no congelar las cosas por más de una semana.

				No se recomienda congelar los quesos, el yogur, los huevos enteros, la leche, las endivias, los pepinos, las lechugas, los nabos, los jitoma-tes enteros, el jamón serrano ni los aguacates. Esto debido a que con la congelación las moléculas de estos ingredientes rompen sus cade-nas, lo cual hace que no regresen a su estado natural en condiciones óptimas. Fuera de eso, todo puede congelarse. 

				Descongelemos

				Ahora, a la inversa, a descongelar. Cada paso es muy importante:

				Del congelador pasa tu producto al refrigerador. Déjalo ahí durante 24 horas.
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				Una vez pasado el tiempo, se puede utilizar como si estuviera re-cién salido del refrigerador del supermercado.

				Este proceso permite que los cristales de agua formados durante la congelación por la misma humedad del producto se reduzcan apro-piadamente y el producto mantenga su estructura. De lo contrario, si te desesperas y piensas que con dejarlo un rato a temperatura am-biente es suficiente, terminarás trabajando con un producto cuyo co-razón sigue congelado. 

				Con los pescados y las carnes los tiempos varían por la estructura de los alimentos, pero igualmente hay un proceso que hay que cuidar. En este caso, los pasos son los siguientes:

				Pasar los pescados y carnes al refrigerador durante 12 horas. 

				Mantenerlos en temperatura ambiente durante máximo dos horas. 	

				IMPORTANTE: Una vez que se descongela algo, no es posible volver-lo a congelar, pues corremos el riesgo de que se eche a perder. 

				Por último, ¿cómo poner una mesa?

				La presentación es muy importante, y tener la mesa puesta desde an-tes de que lleguen tus invitados da un sentido de interés, respeto y cui-dado. Te recomiendo montarla una hora antes de que lleguen. Puedes comenzar con un montaje básico, con un mantel y algunos utensilios esenciales para una comida informal. También puedes elegir una mesa más elegante, con algunas piezas clave que a continuación te enlisto: 

				Plato base, plato llano y plato de ensalada

				Servilleta de tela

				Tenedor de ensalada y tenedor de carne

				Cuchara, cuchara de postre y cuchillo para cenar

				Plato de pan, con el cuchillo apropiado

				Copa de agua y copa de vino

				Vasos de soda

				Taza de té o café (usualmente se coloca al servir el postre)
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				Es importante evitar artículos desechables o de un solo uso que con-taminen el medio ambiente (adiós a los famosos «vasos rojos» o a los platitos de fiesta). Si bien aportan practicidad, no conforman una buena mesa. 

				Siempre es recomendable preparar el espacio con flores en la estan-cia, la sala y el comedor (sin que estas impidan una buena visibilidad entre los invitados). 

				Además, es importante que en los baños haya toallas individuales, di-fusor de aroma y crema para manos. 

				Si se trata de alguna ocasión especial, puedes ofrecer a tus invitados un regalo como agradecimiento por su visita. Puede ser una botella de vino pequeña, una cajita de chocolates o cualquier detalle que te nazca y que esté de acuerdo con tu economía. 

				¡Lo más importante en toda reunión es divertirte! Desde la compra de los ingredientes hasta la preparación de las recetas y la reunión en sí, recuerda disfrutar cada momento. ¡No hay nada como pasar tiempo de calidad alrededor de una mesa y gozar de buena com-pañía y deliciosos platillos!
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				BÁSICOS

				PARA TU COCINA

			

		

		
			
				a ausencia de uno puede convertir la cocina en un campo de batalla y, por ende, complicar o incluso arruinar cualquier expe-riencia gastronómica. 

				Es importante recordar que todo debe ser de un material fuerte, como acero inoxidable, o bien, de una muy buena madera. A continuación, los utensilios en la cocina que considero indispensables y que nunca faltan en mi área de trabajo: 

				Aditamentos que rompan la temperatura. Se trata de bases para co-locar encima objetos calientes. Pueden ser de metal o de madera, o incluso de silicón. 

			

		

		
			
				L

			

		

		
			
				Los utensilios en la cocina son los mejores amigos de cualquier cocinero. 
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				Afiladores. Es superimportante que nuestros cuchillos estén bien afi-lados, y no hay mejor manera de asegurarse de ello que afilándolos nosotros mismos. Hoy por hoy existen afiladores para cuchillos en cualquier supermercado a un precio accesible, solo es cuestión de entender bien el material del que está hecho el cuchillo y cuidarlo adecuadamente. OJO: tener un cuchillo sin afilar es un gran peligro en la cocina, pues puede ser causa de accidentes.		

				Báscula. La báscula es algo básico en una cocina de casa para respe-tar los gramajes justos de cada receta. Antes eran difíciles de encon-trar y caras, pero ya están en todos lados y a precios muy accesibles. Te recomiendo que sea digital para mayor precisión.		

				Batidores. Ideales para el huevo, las gelatinas y las salsas. 	

				Bowls. Conocidos también como bol, cuenco o ponchera, cumplen con las funciones de un tazón y se caracterizan por su forma semies-férica y no tener asas. Son muy limpios, no generan olores y se pue-den meter en el lavatrastos al igual que al microondas (esto último, siempre y cuando sean de vidrio y no de aluminio). 	

				Cacerolas. De acero inoxidable, para preparar variedad de sopas, cal-dos, pastas y guisos. Considera tener de diferentes tamaños, para que se adapten a cada una de tus necesidades culinarias. 	

				Coladeras. Son utensilios semiesféricos o más anchos en su parte superior, ideales para bebidas, líquidos o salsas, así como para escurrir alimentos crudos o cocidos. Considera tener más de tres, tanto plás-ticos como de metal, con agujeros de distintos tamaños.

				Cuchillos. Necesitamos cinco cuchillos buenos, que tanto el peso como el forjado del acero sean de buena calidad. Dos cuchillos de chefs, uno de pan, un mondador y uno mediano, de 11 centímetros. De preferencia hay que tenerlos empotrados con imanes, porque en ocasiones la gente abre el cajón, mete la mano y puede tener un ac-cidente. También hay bases de madera, especiales para almacenarlos y tenerlos a la mano sin poner en riesgo nuestros dedos. 
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				Depósitos reutilizables de litro, de medio litro y de un cuarto (tuppers). Ayudarán a tener orden en la cocina y a evitar el uso de recipientes desechables. 	

				Dispensador de aceite de cocina. Es importantísimo contar con un dispensador que evite el exceso de aceite en nuestros platillos así como derrames. Lo ideal es que sea de vidrio o de acero. 	

				Duyas. Indispensables para los reposteros; la presentación básica es la lisa, además, hay otras cinco que recomiendo en toda cocina: las de estrella cerrada, las de estrella abierta, las de pétalo, las redondas y las de hoja. 	

				Espátulas o miserables. No solamente sirven para pastelería, ayudan mucho para la cocina, para poder desplazar una buena salsa o hasta para cocinar huevos.		

				Especieros marcados. En toda cocina se necesita un especiero visible para encontrar rápidamente los condimentos. Hay que mantenerlo constantemente actualizado. Otra alternativa que me encanta es te-ner hierbas frescas y sembrarlas nosotros mismos. 	

				Licuadora. Tres cosas que debes considerar al elegir una licuadora son las siguientes: que tenga potencia, amplia capacidad en su vaso y que la velocidad de las revoluciones sea paulatina. ¡Un instrumento que se utiliza todos los días!		

				Machacador. Especial para machacar frijoles o purés, recomiendo usar uno de metal. 	

				Molcajete o mortero. El molcajete de piedra volcánica es muy reco-mendable para hacer salsas o moler ajos; además de ser orgullosamen-te mexicano, ayuda a preservar el sabor y la textura de los alimentos. 	

				Moldes para horno. Deben ser de acero inoxidable, de vidrio o de si-licón. Podemos tener tres tamaños para hacer distintos tipos de pas-teles. También conviene tener charolas de acero para hornear pan y galletas.
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