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BIENVENIDOS
A MI COCINA

cQuién soy?

Minombre es Fabian Ledn, y me apasiona comer y cocinar. Disfruto de la comida desde
que tengo uso de razon, pero mi relacién con ella cambié gracias a MasterChef, donde
aprendi a valorar, respetar y utilizar los alimentos como una parte fundamental de la
vida. Hoy en dia me dedico a hacer que otros cocinen mas y mejor, promoviendo la idea
de que cocinar es fdcil si sabes como hacerlo. Un ejemplo muy claro de lo que hago lo
tienes en mi canal de YouTube, donde cada semana demuestro que cocinar para el dia a
dia esta chupado si tienes los ingredientes y algo de ganas.

Hace muchos anos, eran las abuelas las encargadas de transmitir el conocimiento gas-
tronomico a sus hijos y ensefnar asi todo lo que ellas habian aprendido en la cocina. Eso
ha cambiado. Actualmente existe una brecha generacional que ha hecho que ya nadie
ensefe a sus hijos a cocinar. La falta de tiempo, la impaciencia o la saturacion de cosas
por hacer hacen que cocinar sea mas un estorbo que una necesidad. Y en esa brecha
generacional estaba yo, en un piso compartido y sin mucha idea de como me iba a ali-
mentar a partir de aquel momento. Empecé con lo basico, dentro de mizona de confort,
las tortillas francesas y el arroz a la cubana eran el plato estrella de casa. Un dia, bus-
cando por internet como ampliar mis fronteras gastronémicas, empecé a cotillear en
blogs de cocina. Y probé con una receta. Me sali¢ tan bien que no pude esperar a hacer
la siguiente, y asi transformé una cocina de supervivencia en una cocina que trabajase
para mi estilo de vida y mis objetivos. Desde entonces, saco mi faceta mas emprende-
dora montando start-ups de alimentacidn que nos ayuden a comer mejor (como Foodin-
thebox, que te envia a casa todos los ingredientes medidos mas la receta paso a paso
de diferentes platos, o Inés&Co., un caterin lleno de sabor donde prima la originalidad y
la calidad de los productos que compramos).

Como te decia, mi meta es consequir que a partir de ahora cocines mas y mejor, me-
diante este libro, micanal de YouTube, las newsletters que mando cada mes o incluso las
recetas que subo a Instagram. Donde seay como sea, lo Unico que te falta es ponerte, y
estoy aqui para darte ese empujon que necesitas.



‘¢oCinar en
repuede la vida?

Hackear la cocina es una forma de poder hacer mas con menos. Poder disfrutar de lo
que realmente te importa, de lo que te hace feliz, de lo que vale la pena para dejar de

lado tareas repetitivas que no aportan nada a tu dia a dia.

Cuando sali de MasterChef, me propuse un reto: conseguir que la gente cocinase mas
y mejor en su casa. Muchas personas tiran hoy en dia de precocinados, productos me-
dio elaborados o congelados. Pizzas, sopas de sobre, takes away y fast foods de turno
pueblan nuestros frigorificos para hacerse con el control de nuestra alimentacién. Todo
tipo de productos ultraprocesados que, ademas de eliminar la necesidad de alimen-
tarnos, nos sacian y nos crean adiccion. Muchos de ellos podrian Illegar a ser nocivos
a largo plazo si los consumimos en exceso, pero eso no importa cuando nos invade la

sensacioén de pereza al ver la cocina.

Con todo eso, me puse a investigar, a pensar qué es lo que sucedia en el proceso que
nos hacia acabar con todas las ganas de cocinar. Pregunté a decenas de personas para
averiguarlo, busqué estudios sobre ello, incluso hice varias pruebas para ver lo que es-
taba pasando. A la primera conclusién a la que llegué fue que no cocinamos por falta de

tiempo.

LA FALTA DE TIEMPO SUELE SER LA EXCUSA NUMERO UNO A LA HORA
DE EVITAR LA COCINA. NOS DA PEREZA PENSAR QUE COCINAR, COCINAR
Y, LO MAS IMPORTANTE, FREGAR.
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El pensar qué cocinar es una de las partes mas frustrantes del proceso. En esta etapa,
nos sentimos invadidos por una sensacion de incertidumbre, de no saber qué pasara.
Nos genera estrés y ansiedad, pues cada vez tenemos méas hambre y cada vez las posi-
bilidades son mas reducidas. Estamos en una cuenta atras. Normalmente, recurrimos
a Internet para que nos venga la inspiracion divina. Alli, la cantidad de informacion es
tal que nos vemos sobrepasados cuando hemos revisado dos blogs. Asi que empeza-
mos a filtrar: recetas faciles, recetas faciles y rapidas, recetas faciles, rapidas y sanas.
Todo pareceir viento en popa, tenemos dos posibles recetas que podriamos hacer, son
faciles, rapidas, sanas y pintan bien. La vida nos sonrie hasta que nos damos cuenta
de que nos faltan la mitad de los ingredientes que la receta necesita y nos damos por
vencidos. Volvemos a la tortilla francesa.

El problema no acaba aqui. Si por casualidad encontramos una receta que nos guste,
gue entre en nuestros criterios, y en los de nuestra nevera, y que se cocine en menos
de 25 minutos (normalmente el tiempo que solemos tener para cocinar), nos ponemos
al lio. Ahi es cuando nos damos cuenta de nuestro verdadero nivel. Y es que esto es
igual que el inglés. Aunque en el curriculum pongamos que nuestro nivel sea medio
alto, lo cierto es que en el campo de batalla es donde se ven todas nuestras habilida-
des. Muchas veces el hecho de no saber cuando estara realmente la cebolla, de qué
manera cortar el pollo o cuadndo esta cocida la patata es lo que nos hace dudar y echar-
nos para atras. Al igual que en el inglés nos da miedo a pronunciar una palabra mal por
si sonamos ridiculos, en la cocina nos da miedo fastidiarla porque hemos invertido
un tiempo en larecetay nuestro dinero en los ingredientes, no es cuestion de tirarlo.

El segundo factor que descubri que afecta a que no cocinemos en casa es obvio: el
conocimiento. £l conocimiento que estd a nuestro alcance hoy dia es practicamen-
te ilimitado. Podemos aprender absolutamente todo de manera gratuita. Lo cierto es
que a través de internet puedes aprender desde como cortar una patata hasta como
hacer esferificaciones de yogur y mango. La red nos proporciona un conocimiento in-
finito, una fuente de saber casi inagotable que se va regenerando mientras lees es-
tas palabras. Cada vez hay mas y mejor informacién en linea. Una informacion que,
precisamente por su cantidad, nos agobia. No sabemos muy bien de qué y de quién
fiarnos, de si todo es verdad o hay una parte de mito o leyenda (como diria lker Ji-
ménez). Eso hace que por mucho conocimiento que tengamos disponible, si este no
estéa clasificado en «fiable» o «no fiable» y en nuestros gustos e intereses, no sirva

casi de nada, pues recordemos que lo que menos tenemos es precisamente tiempo.



Estos dos factores juntos son la
semilla de este libro. Buscaba un
meétodo por el cual cocinase poco
tiempo un dia, para literalmente
olvidarme el resto de los dias. Una
técnica que me ayudase a dedicarle
menos tiempo a la cocina del dia a
dia y mas tiempo a lo que realmen-
te me importaba. Y, al final, estaba
cocinando un menu semanal sano,
equilibrado y, lo mas importante,
rico, en dos horas un domingo. Si,
en dos horas. Alas 18 h empezaba, y
sobre las 20 h tenia mis cinco relu-
cientes taperes listos para ser con-

sumidos la semana siguiente.

Estelibroeselresultadode loque he
ido aprendiendo durante estos anos.
De los éxitos y de los desastres que
he ido acumulando dia a dia para lle-
var un estilo de vida saludable y feliz
sin renunciar a mi tiempo. Soy de la
opinion de que, si quieres cocinar,
hazlo con ganas, y si quieres sobre-
vivir, organizate. Creo firmemente
en que una cocina de supervivencia
puede ser sana, deliciosa y rapida, y
eso es lo que te voy a demostrar en

este libro. Empezamos.
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clave: |
esma

No sé si habras escuchado alguna vez la frase de que un chef que se precie no es nadie
sin sus cuchillos. Nos pasa a todos:

POR MUCHO TALENTO Y EXPERIENCIA QUE TENGAMOS, SI NO CONTAMOS
CON LOS RECURSOS NECESARIOS, NO ESTAREMOS DANDO EL 100 %
DE NUESTRO POTENCIAL.

Probablemente te hayas abrumado alguna vez al saber que una receta tenia mas de un
ingrediente que aun ni siquiera conocias, pero seguro que la sensacion de frustracion
ha sido mucho mayor cuando, teniendo todos los ingredientes necesarios para hacerla,
has empezado la receta y, a medio camino, te has dado cuenta de que hay que meter la
preparacién en una maquina de vacio (grito desgarrador saliendo de tu cuerpo en 3, 2,
1...). Es curioso, porque en las recetas suelen poner todos los ingredientes que necesi-
tas, pero no dicen nada de los utensilios. La receta suele dar por hecho que contaras
con todos los utensilios que mas adelante te pediran en el paso a paso pero que quizas
no hayas tenido nunca. Y eso me parece un error muy grave.

El primer error lo cometemos los que creamos recetas, pensando que todo el mundo
tiene un set de cuchillos en casa, una maquina de hacer pasta o un espirulizador de
calabacin para hacer espaguetis. No, el mundo no es tan friki como nosotros, y cuanto
antes lo admitamos mejor.

El segundo error es por parte de la persona que lo va a cocinar. Antes de MasterChef,
recuerdo que veia una fotografia de comida, me entraba la locura de hacerla sin mirar
el paso a paso y, cuando estaba a mitad de la receta, aparecian misteriosos utensilios
(que evidentemente no tenia)y que dejaban mi receta a medias por falta de recursos.
Siempre siempre siempre revisa lareceta completa antes de ni siquiera comprar los in-
gredientes. Sinovasacocinar aojo, leer lareceta es fundamental para sequir adelante.

El tercer error, y del que vamos a hablar ahora, es uno de los que yo considero
de base, pero que se puede arreglar con unos pocos euros. Como para todo en
esta vida, hay herramientas méas baratas o mas caras, mejores o peores, pero hay
herramientas y utensilios. Si pretendes cocinar en dos horas para toda la semana
sin cuchillos, por muy malos que sean, la hemos fastidiado. Odio esas listas de
utensilios que te ponen ciento-cuarenta-y-cinco imprescindibles para ser un chef.
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Lo Unico que aportan a gente que simplemente quiere empezar a comer bien, mas sano
y sin complicaciones es estrés, frustracion por saber que no podran hacerse con todo
y una sensacion de: «Sin esto no lo voy a consequir nunca» que odio con toda mi alma.
No necesitamos tantos utensilios en una cocina para hacer maravillas, de verdad. Lo
importante no es la variedad o la cantidad de lo que tengas, lo importante es elegir los
utensilios adecuados que te ayuden a salir de cualquier situacién o, en otras palabras,
su versatilidad.

Que un utensilio sea flexible o versatil nos da la vida. Nos ocupa menos espacio porque
solo es uno y nos da mas funciones que un trasto que solo sirve para machacar el pure.
He estado buscando durante todos estos afnos cual es para mi el equilibrio perfecto
entre versatilidad, funcionalidad y cantidad de utensilios dentro de una cocina del dia a
dia. Es mas importante 5 cosas buenas que 15 que sean un suficiente raspado, asi que
alla vamos. ;Todos preparados?

1. El cuchillo p,r4 i uno de los utensilios clave mas versatiles que existen. El cuchi-
llo eslaherramienta por excelencia de cualquier persona que quiera cocinar. Un buen
cuchillo te permitira crecer a la velocidad de Usain Bolt en los fogones. No hay nada
peor que un cuchillo que no corta cuando tienes seis cebollas por delante. Desde mi
punto de vista, los imprescindibles en una cocina son el cuchillo de chef, para todo
tipo de elaboraciones, y la puntilla, un cuchillo mas pequefo para cortes mas preci-
sos. Siquieres, puedes tener uno de sierra para cortar pan, etc. Pero, para empezar,
practica con estos dos.

2.Tabla de cortar Latablade cortar es un utensilio esencial en cualquier lugar donde
se cocine. Es donde ponemos todos nuestros alimentos, donde los dejamos a punto
para cocinarlos. La tabla de madera deberia ser grande, para tener espacio para cortar
de manera comoda. A ser posible gruesa, para que tenga una buena sujecién y sientas
seqguridad cuando cortesy, finalmente, no debe ser porosa. Puede ser de madera, pero
asegurate de que lleva una capa protectora para evitar que luego los olores queden im-
pregnados. Para anadir un extra de sujecion, siempre pongo debajo de la tabla un poco
de papel de cocina mojado. Sino lo has probado nunca, ivas a alucinar! iSi presionamos
la tabla e intentamos deslizarla, parece que la hemos pegado con Super Glue!

3.Sartenes y ollas | 55 sartenes y ollas son otro de los utensilios indispensables si
quieres meterte en esto de la cocina. Manejar una sartén o una olla con cierta sol-
tura te dara una ventaja enorme cuando de cocinar rapido se trata. En este caso, es
importante que las ollas y sartenes sean de calidad y antiadherentes. En una sartén
que no sea antiadherente o que no reparta bien el calor los ingredientes que pongas
dificilmente quedaran bien. En cambio, en una buena sartén u olla, aungue sea un
simple sofrito, tendra un gusto genial solo con cambiar la sartén.



4.

™

Rallador |\5qina unos esparragos salteados. Imagina ahora unos esparragos sal-
teados a los que, en el momento de servirlos a tu comensal, les anadas unos toques
de ralladura de limon, desprendiendo su aroma por toda la mesa: quedaras como un
chef de estrella. La ralladura es dificil de consequir con un cuchillo y te puede salvar
muchos platos. La de limon, naranja, nuez moscada o parmesano son algunos de los
ejemplos mas claros de la utilidad en cocina de un utensilio como este. En mi caso,
siempre utilizo unos ralladores Illamados microplane, una inversion seqgura. Son pre-
cisos, faciles de limpiar y no te ocupan casi espacio.

Boles | o5 holes sonalacocina como la paleta de pintar a un pintor. No es que sean
necesarios, es que son imprescindibles, y en este curso mas. Los boles nos ayudan
a tenerlo todo almacenado, ordenado y a ir poniendo cada elaboracion en su lugar.
Nos ayudan a recoger y a ser limpios, a la vez que nos dan una sensacion de control
dificil de describir. No solo sirven para montar nata o hacer un bizcocho, un bol puede
ser el mas versatil de los utensilios que te estoy explicando, los utilizaras para todo.
Te recomiendo tener varias medidas, aunque mas de los medianos (o de los que mas
uses). Mejor de cristal que de plastico.

Trapos y papel de cocina 15,0 |os trapos como el papel de cocina son un must
en la mia. Cuando se me derrama algo y no tengo la bayeta a mano, el papel de cocina
viene al rescate para ayudarme. Es perfecto como absorbente para las frituras, como
sustituto del trapo o pano poniendo varias capas, e incluso puedes ponerlo debajo
de la tabla como te expliqué hace un momento. El papel de cocina esta en todas las
cocinas gque conozco y me costaria cocinar sin él, al igual que sin un pafo. Siempre
lleva un pafo encima cuando cocines. El pafo es tu aliado constante. Si algo te que-
ma, cogelo con el pafo (seco). Si tienes las manos humedas, al pafio. Si quieres ir
limpiando lo fregado y secando, al pafio.

Tijeras | 55 tjjeras es algo muy obvio, pero que quiero que tengas en mente cuando
hablamos de utensilios fundamentales. No hace falta decir mucho mas de ellas, al
igual que el papel film o el cuchillo, son un salvavidas con el que debemaos contar.

Colador (), colador es también otro de los utensilios que mas te va a ayudar y
gue mas versatilidad tiene. Antes de entrar en MasterChef, me fui a vivir con nuevos
companeros a un piso compartido. Fue mi primera experiencia fuera de casa y alli
tenia que sobrevivir sin ayuda de nadie méas. Hicimos una lista en la que infravaloré el
colador. No le veia utilidad suficiente como para entrar en mis basicos. Dias después,
estaba en busca de uno de ellos. En muchas ocasiones no puedes escurrir el sélido
delliquido (bien porque esté muy caliente o porque sea algo muy graso). Lo mejor, sin
duda, es un colador que te ayude con esa tarea.
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¢Qué es una mise en place? Segun Wikipedia, «EIl término mise en place
(pronunciacion francesa: [mi zd ‘plas], “puesto en el lugar”, literalmente, o
poner en su lugar o colocacion), se emplea en gastronomia para definir el
conjunto de tareas de organizar y ordenar los ingredientes (ej., cortes de
carne, condimentos, salsas, articulos par-cocinados, especias, verduras
recién cortadas y otros componentes), que un cocinero requiera para los
elementos del menu que se va a preparar durante un turno.

«Se traduce en recopilar ingredientes de los diversos cajones o recipien-
tes, medir su cantidad y picarlos convenientemente, adquirir los utensilios
de cocina(cuchillo, tenedores..., cuberteria). En el comedor se traduce en
la disposicion de mesas, cuberteria, manteleria, etc. EI mise en place es
una de las descripciones que aparece en los libros acerca de las recetas
de cocina».

En otras palabras:

DEJARLO TODO SEMILISTO PARA LUEGO TENERLO MAS FACIL.

Los restaurantes lo saben, y eso les da una ventaja competitiva enorme que les hizo
evolucionar para poder crecer. Si nos paramos a pensarlo, solo cuando existe una moti-
vacién muy fuerte (como ahorrar costes en un negocio) es cuando realmente pensamos
en la manera mas eficiente de hacer las cosas. En casa, a diferencia de un negocio, no
es una necesidad el poder ofrecer mas platos en el mismo tiempo, o el ahorrar cinco
minutos por hora de trabajo del cocinero, pero en un restaurante puede marcar la dife-
rencia entre un restaurante rentable y uno que no lo sea.

Imagina abrir tu nevera, con el delantal y tus cuchillos afilados, y encontrarte con todas
las verduras ya cortadas. Que solo tengas que ir echando ingredientes en la olla o la
sartény ver como estos se van cocinando. Suena bien, ;jno?
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Pues esjusto lo que te propongo: cuando llegues de la compra, no metas los ingredien-
tes tal cual en la nevera o en la despensa, dales una primera preparacion. Puede ser
dejar cortada las cebollas en bolsas ZIP, tener los ramilletes de brocoli ya troceados
para poner en la sartén o los ajos pelados y cortados con un poco de aceite para que
luego solo tengas que poner una cucharadita en cualquier sofrito. Empieza a cocinar en
cuanto llegues de la compra para que, cuando decidas cocinar, sea tan sencillo como
mezclar ingredientes en una olla. En la seccién «Cocina en dos horas para toda la se-
mana» no sera necesario tener los ingredientes cortados, pues tendremos tiempo para
ello, pero para tu cocina del dia a dia siempre...

Recomiendo
TENER EN LA NEVERA 0 EN EL CONGELADOR:

Unas bolsas de cebolla
cortada muy fina.

Unas bolsas de pimiento verde
cortado en dados pequenos.

Unas bolsas de brécoli
en ramilletes.

Unos ajos pelados y cortados
conservados en aceite
de oliva virgen extra.

Diferentes tipos
de salsas en cubitos.
No hay nada mas guay
que cocer una pasta,
sacar del congelador tres cubitos
de salsa bolonesa
y iBOOM! Pasta casera a punto.
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PARA
/

m a S RAPIDO

1. Ordenaras tu mente mas que Marie Kondo.

El orden es a la cocina lo que el chocolate a la vida. Indispensable. Cocinar con orden es
ganar el 70 % de tu batalla antes de empezar. Con orden liberas espacio mental, distribuyes
mejor tus funcionesy disfrutas mas cocinando. Antes de empezar a cocinar, asegurate de
que tienes claro qué vas a cocinar y de cuanto tiempo dispones.

Este esuno de los trucos que mas me sirvié para poder llegar a la gran final de MasterChef,
y no es broma. Planificar los tiempos en la cocina y trazar una hoja de ruta antes de empe-
zar puede ayudarte de manera agigantada cuando tengas poco tiempo disponible. Cada vez
que entrabamos en las cocinas del programa, no teniamos ni la mas remota idea de lo que
nos tocaria cocinar. Y cuando digo ni la mas remota idea es que no sabiamos si iba a ser
dulce, salado, tradicional, moderno, para una persona o para diez, nada. Absolutamente
nada. Llegaba el diay tenias que improvisar sobre la marcha porque no podias hacer mucho
mas. Asi estaba hasta que empecé a planificar mentalmente el proceso de cocinado desde
que cogialosingredientes hasta que emplataba el postre final. No me dejaban Ilevar libreta
o similar, asi que me tocaba tirar de cabeza y recordar la progresion que habia hecho.

En tu caso, escribelo en una hoja poniendo una tabla. En ella, pondras en la primera co-
lumna intervalos de tiempo de 5-10 minutos por accion, escribiendo a continuacion de esa
columna la accion que vas a realizar. Es como un timeline, una hoja de ruta hacia el éxito.
Ponerlo por escrito es la mejor manera de controlar todo el proceso para poder organi-
zarlo. Asi, siempre que tengo una comida o invitados importantes en casa, me tranquilizo
al pensar que tiene su estructura y que conozco exactamente el tiempo que invertiré en
hacer esareceta.
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2. Elaboraras un menu semanal que los controlara a todos.

;Cuantas veces te has preguntado qué comeras hoy? Es una de las preguntas que mas
estrés generan porque realmente nos lo planteamos cuando queda muy poco para poder
darle respuesta. Su solucion es muy sencilla: planificate semanal o mensualmente. Como
he dicho antes, la planificacion es clave para conseguir cocinar de forma eficaz. Planificar-
te te hara libre y, si bien es cierto que hasta ahora he tocado temas de planificacion mas
enfocados a la propia cocina, la planificacion puede ser utilizada como una de nuestras
armas mas potentes para conseguir optimizar el proceso de cocinado. En la seccién de
«Cocina en dos horas para toda la semana» lo comprobaras: la clave esta en tener claro
el menu semanal. Teniendo un menu semanal bien organizado te quitas uno de los pesos
mentales mas potentes que podemos cargar: la famosa pregunta de qué comemos hoy.
Tendremos la sartén por el mango y seremos los duenfos de nuestra nevera, y no al revés.
El ment semanal es tu solucién cuando no tienes tiempo.

3.Amaras al congelador sobre todas las cosas.

Le he dedicado una seccion entera al congelador, y es que, en el caso de ahorrar tiempo
en la cocina, es una de las herramientas mas eficaces para conservar todo lo que hemos
adelantado. El congelador es como ese amigo que sabes que, pase lo que pase, siempre va
a estar ahi cuando lo necesitas. Es tu electrodoméstico salvavidas, tu valvula de escape
cuando literalmente no tienes nada en lanevera o en ladespensa. Recuerda tener siempre
ordenado y colocado todo lo que anades a tu congelador, respetar las fechas recomen-
dadas de caducidad y tener bases sobre las que luego puedas improvisar con productos
frescos. Cuando te preguntes qué vas a cocinar hoy, no solo mires la nevera, mira también
el congelador. Y cuando cocines, piensa que tienes el congelador lleno de posibilidades
que le daran mas gracia a tu plato. Utilizalo también para guardar fruta fresca cortada. No
hay nada mejor para combatir la pereza que poder hacerte un smoothie por las mananasy
tener toda la fruta porcionaday en bolsitas individuales.
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4.Tendras claro que donde caben dos, caben tres.

Todos sabemos que, si queremos hacer hueco, podemos. Y es que la diferencia de pasar
de dos a tres raciones en la cocina es ridicula. Mi consejo es que siempre que puedas, haz
un poco mas de lo que vayas a comer. La cantidad dependera de cuantas personas seais
en casa, pero si sois dos, haz para tres y guarda/congela esta Ultima porcidn. Seguro que
la semana siguiente te vendra bien tener esa porcion guardada para algun dia en el que
comas sin compafia. Lo mismo aplico a las pastas y granos en general. Cuando se trata de
cocer, hazal menos un 50 % mas de lo que tenias previsto hacer para la comida de ese mo-
mento. Imaginate que cocinas quinoa. Tienes que lavarla, poner el agua a herviry esperar
al menos 12-15 minutos a que se cueza. Si haces mas cantidad, el tiempo es el mismo, pero
el resultado es el doble. Con lo que para la siguiente la tendras ya cocida en la nevera (te
aguanta varios dias)y el tiempo de cocinado serd igual a cero. Mola, seh?

5.Limpiaras mientras cocines, sin contemplacion.

;A quién no le ha pasado eso de que le dé pereza cocinar por como se queda la cocina? Es
uno de los motivos que mas sale a la luz cuando pregunto por qué no cocina la gente en
casa. Y es que, si cocinar es duro, fregar se nos hace ya demasiado.

Y a pesar de que muchos ya contamos con lavavajillas y eso nos facilita muchisimo las
cosas, el hecho solo de ver la cocina hasta arriba de trastos sucios y de utensilios por lim-
piar ya hace que dibujemos una linea entre la cocina y el resto de la casa. La solucion para
evitar siempre este desastre es sencilla, facil y l6gica. Es algo que me han ensefado desde
pequenoy que me ha permitido tener todo despejado en cualquier punto de la elaboracion:
dividir la cocina por procesos, no ensuciar mas de lo necesario y limpiar mientras cocino.
Cada vez que acabo un paso importante, limpio. Divido mi receta en dos o tres momentos
clave y voy recogiendo cada vez que acaba ese paso. De esta forma me aseguro empezar
el nuevo proceso con la mente y la cocina limpia y despejada, con lo que se reducen las
posibilidades de equivocarme. Ademas, siempre lo limpio todo durante el proceso. Cuan-
do cortes verdura, ten un bol al lado de la tabla para ir echando ahi las partes que vayas
a tirar (semillas, rabillos, etc.). En el caso de querer hacer un bizcocho, ten la basura muy
cerca para tirar directamente las cascaras de los huevos ahiy no tener que dejarlas en la
encimera. Asi con todo: trapo cerca y un par de recipientes donde tener controlados los
desechos e irlos tirando cuando lleguen a su limite. Es una cuestion de habito, de ponerte
a hacerloy de querer hacerlo. Cuando menos te lo esperes, estaras limpiando y cocinando
alavez de manera automatica.
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6. Utilizaras los foodhacks siempre que puedas.

A'lo largo del libro veras que utilizo muchas veces la palabra «foodhack», que, refiriéendo-
nos al término «foodhacking», significa un hackeo de la comida. Es como si encontrases
un atajo para hacer lo que hacias antes pero mas rapido o con un mejor resultado. El hac-
keo es encontrar esa puerta secreta que te permite acceder a un sitio que por otras vias
permaneceria cerrado. Eso es lo que aplicamos a la cocina. Existen cientos de foodhacks
que te ayudaran a cocinar mucho mas rapido: desde pelar ajos en un bote (y asi consigues
reducir tiempo y que luego no te huelan las manos a ajo) hasta congelar en cubitos salsas
gue hayas hecho para que llegado el momento solo tengas que sacar ese cubito de salsa
(y no descongelar el bloque de salsa entero)y volver a ganar mucho tiempo en el camino.
Como ves, los foodhacks serian lo que un martillo a un carpintero, o horno a un panadero.
Seran nuestros aceleradores de tiempo y una de nuestras principales herramientas de tra-
bajo sobre las que nos apoyaremos cuando no tengamos tiempo. Por ello, te recomiendo
tener una lista de tus diez foodhacks favoritos y grabartelos a fuego en la memoria para
gue siempre puedas recurrir a ellos cuando cocines. Nuevamente, es una cuestion de ha-
bito, y, una vez que veas todo el potencial que tienen, no querras volver atras.

45



COCINA
N2 HORAS

para toda la semana



EL

Cuando le digo a la gente que, con un método ordenado, algo de disciplinay sin muchos co-
nocimientos gastronomicos puede cocinar en dos horas la comida de toda la semana, y una
comida que sea sanay que esté rica, la sensacion mas habitual es de incredulidad. No se o
creen. Primero aparece una risa creyendo que les estoy tomando el pelo, luego cambian el
gesto entendiendo que voy enserio y finalmente muestran curiosidad e intentan entender
como es eso posible.

Cuando hablamos del tiempo dedicado a cocina en nuestro dia a dia, una persona promedio
destinara aproximadamente 40 minutos al dia: pensar en qué cocinar cada dia, preparar los
ingredientes, cocinarlos, etc. Eso, multiplicado por los cinco dias laborales que tenemos
en la semana, da una media de 200 minutos semanales a preparar una cocina de la que en
muchos casos no estaremos muy orgullosos porgue no es variada, no es lo suficientemente
sana, o no tiene el suficiente sabor. Es algo que ocurre muy a menudo, asi que, si es tu caso,
no te sientas para nada culpable.

Nuestro principal problema, como ya habras descubierto a lo largo de estas paginas, esta
en la planificacion, en como nos organizamos durante la semana para cocinar. Nadie nos ha
ensefado cual es la mejor forma o el mejor método para cocinar mas eficientemente. Y es
que, cocinar mas rapidamente no tiene tanto que ver con tu habilidad con el cuchillo como
con tu habilidad para darle prioridad a las cosas realmente importantes y a tu capacidad
para organizar los tiempos en cocina.

El método que te ensefaré a continuacion es un esquema que aplicaremos durante las
proximas cuatro semanas, demostrandote de un vistazo que es posible cocinar en dos ho-
ras sin tener mucha mana en los fogones y sin tener mucho tiempo disponible. ;Con ganas
de empezar? iPues vamos alla!

Lo primero que tienes que saber es como voy a distribuir las siguientes paginas. En cada blo-
que o semana encontraras una lista de la compra, subdividida en diferentes categorias(como
hidratos de carbono, proteinas o verduras), una lista de utensilios (fundamentales para saber
que cuentas con todo lo necesario para que en las dos horas de cocinado no te distraiga ni
una mosca)y el esquema principal donde veras todas las elaboraciones en una misma hoja.
Unavez pasemos esa planificacidn, te daré lareceta original de cada uno de los 5 taperes para
que tengas a mano cualquiera de las recetas en caso de que quisieras hacerlas por separado.

Esta planificacidn esta pensada para poder preparar 5 platos deliciosos, sanos y equilibrados
en 120 minutos, pero te aseqguro que acabaras antes de lo previsto si te focalizas en hacerlos.
Esmas, conozco mas de un caso en el que, enlasegunda semana, decide hacer 7envez de los
5 taperes planeados, porque decide olvidarse por completo de su cocina la semana entera.
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¢Por qué 5 platos en vez de 7?

Esta es una de las preguntas que mas me hice cuando concebi el contenido de este li-
bro. En el mundo en el que vivimos, cada uno tiene su ritmo, su rutina, sus costumbres
y sus manias. En un principio quise ser ambicioso y poder crear un método por el cual
pudiésemos cocinar en tres horas todos los platos de la semana, incluidas cenas (si, si,
hablamos de 14 platos diferentes y deliciosos en tres horas). Es algo totalmente posible
y factible, pero cuando Ilego la hora de ponerlo en practica, me di cuenta de la cantidad
de comida que llegamos a tirar y de lo mal que nos saldria la jugada teniendo en cuenta
que nuestras agendas son flexibles, no todos los dias nos apetece comer lo mismo y
siempre surgen imprevistos como acabar mas tarde de lo habitual, salira comer a algun
sitio o que, simplemente, inos apetezca una pizza! Por eso decidi hacerlo méas facily ac-
cesible, creando un método por el cual tengas cada semana 5 comidas solucionadas, y
darte, ademas, una seccion de cenas exprésy de desayunos rapidos, para que tu puedas
combinar tu alimentacion como a ti o a tu agenda os dé la gana.

Ademas, en este método me gustaria diferenciar entre cocinar para alimentarte y coci-
nar por diversion u ocio. En mi caso, me apasiona cocinar, pero de manera relajada, con
tiempo, con recetas elaboradas como un buen pastel al horno, donde todo se convierta
en una experiencia de la que poder disfrutar un sabado por la tarde. Me gusta cocinar,
pero odio tener que pensar constantemente como alimentarme durante toda la semana.
Me producia estrés el hecho de pensar en qué hacer y como iba a hacer malabares para
conseguir comer sanoy delicioso. La cocina de supervivencia o del dia a dia es diferente
ala cocina porocio o diversion cuando tienes otras obligaciones que absorben tu tiem-
po (el trabajo, nifios o cualquier otra actividad que no sea cocinar). Por ello, este método
estad basado en recetas sanas, equilibradas y deliciosas para meter en un taper y que
cada dia comas diferente, aunque a lo largo de la semana repitas algun ingrediente.

El método se basa en una estructura que a mi me funciona y que me hace sentir bien
cada vez que la pongo en practica: dividir las porciones de mi plato de tal manera que
al menos la mitad sean verduras, un cuarto proteina y un cuarto hidratos de carbono.
Comoverasalolargo de las semanas, siempre hay algunas excepciones, como que a ve-
ces hay un plato sin proteina o sin hidratos. Eso ya dependera de ti. Lo he anadido para
qgue entiendas que es un menu flexible que se basa en tus prioridades y preferencias,
y no en lo que yo te diga en este libro. Me gustaria que hicieses tuyo este esquema, y
que fueses capaz de intercambiar cualquier plato por otro con la misma estructura sin
pestanear. Esa es la verdadera clave para que el mes que viene, cuando hayas agotado
las recetas de este libro, empieces a modificar semanas a tu manera y consigas crearte
tu propio método inagotable e infinito de recetas.
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