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Seguramente habr·s oÌdo alguna vez 

la expresiÛn ́ cajÛn de sastreª (aunque 

algunos lo llamemos mejor desastre), 

aquel lugar donde guardamos cosas 

random y aparentemente sin conexiÛn 

porque no cuadran en ning˙n otro 

lugar. El cajÛn de sastre es la particular 

caja de Pandora de nuestras casas, 

una especie de agujero negro que 

todo lo traga y que nunca tendr· 

suficiente. AllÌ encontraremos de 

todo, desde un calcetÌn desparejado 

hasta unas pilas que nunca sabremos 

si est·n usadas o no.

A primera vista, podrÌa parecer un 

espacio de la casa del que avergonzarse 

o para ocultar. Un lugar en el que pasar 

r·pido, meter alguna cosa corriendo, y 

cerrar de nuevo el cajÛn con rapidez, 

por si al monstruo del desorden le da 

por escaparse. Al fin y al cabo a nadie 

le gusta el caos y el desorden. Lo 

ignoramos, lo obviamos y lo dejamos 

olvidado en ese cajÛn. PeroÖ øy si fuera 

El cajÛn aprovecher

ese cajÛn de sastre el responsable de que 

tuviÈramos el resto de la casa ordenada? 

øY si ese cajÛn fuera el lugar perfecto 

para contener el desorden que de otra 

manera camparÌa a sus anchas por toda 

la casa? A veces, para ver las luces hay 

que observar las sombras.

Llegados a este punto te preguntar·s 

si est·s leyendo un libro de cocina y 

aprovechamiento o de decoraciÛn de 

interiores al m·s puro estilo Marie Kondo, 

y ya puedes relajarte porque no te voy a 

poner a ordenar tu salÛn o tu habitaciÛn. 

Lo voy a hacer con tu frigorÌfico y 

despensa.

Gran parte de la comida que tiramos 

a la basura se desecha por estar 

caducada o en mal estado. Uno de los 

principales motivos asociados a ello es 

la falta de organizaciÛn, y el no saber 

diferenciar con claridad el grano de la 

paja: lo que est· a punto de caducar 

o en mal estado de lo que no lo est·. 
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Por eso, hoy te presento una tÈcnica que 

creo que puede cambiar tu relaciÛn con 

la comida y la conservaciÛn de la misma: 

utilizar nuestro particular cajÛn de sastre 

y hacerlo comestible.

No, no han inventado (a˙n) un cajÛn 

comestible, ni vamos a hacer un mueble 

con pieles de pl·tano (todo se andar·). 

Vamos a elegir un cajÛn de nuestra nevera 

y otro de nuestra despensa o armario. En 

el caso de la nevera, este tiene que estar 

situado en la parte inferior, ya sea uno 

pequeÒo encima del cajÛn de la fruta o 

de la verdura o uno m·s grande si tienes 

el espacio suficiente. Si no tienes cajones 

en tu nevera, utiliza una caja que quepa 

en uno de tus estantes o baldas de la 

nevera y solucionado. En el caso de la 

despensa o armario, sit˙alo en el lugar 

que m·s utilices. Siempre a la altura de 

la vista y nunca al fondo. Ser· el primer 

lugar al que recurras cuando quieras 

improvisar en la cocina o pensar en tu 

men˙ semanal.

Una vez que hayas elegido la ubicaciÛn 

de ambos cajones, llega el momento 

de llenarlo. Como habr·s imaginado, 

este ser· el nuevo hogar de aquellos 

alimentos que estÈn a punto de ponerse 

malos o de caducar. Ser· una especie de 

caja misteriosa que ir· cambiando con 

el tiempo, a medida que consumamos 

unos alimentos y otros lleguen a su 

fecha de consumo preferente. Esa es la 

principal funciÛn de este cajÛn: ser el 

nuevo hogar de los ignorados, de aquella 

lechuga que pasa sin pena ni gloria por 

tu nevera durante dÌas. De aquel bote de 

garbanzos abierto que puede empezar a 

generar vida en unos dÌas si no lo usas, o 

de esa burger vegetal abierta que nunca r

llegaste a acabar porque venÌan dos en 

el paquete y tu cita te dio plantÛn (no la 

evites m·s). Ese ser· su nuevo hogar.

No quiero que pienses en este cajÛn como 

un orfanato, donde acaba lo que nadie 

quiere, sino como una caja misteriosa, 

al m·s puro estilo MasterChef, en el que 

lleves tu creatividad a otro nivel, a la vez 

que aprovechas alimentos que, de otra 

manera, irremediablemente se irÌan a la 

basura.

El ́ CajÛn Aprovecherª es una tÈcnica que 

te ayudar· a ser mucho m·s consciente 

de lo que se te pone malo, una forma 

muy f·cil y cÛmoda de organizarte y, 

lo mejor de todo, una tÈcnica efectiva 

para evitar el desperdicio alimentario. 

Te transformar· en una persona m·s 

creativa en la cocina, m·s vers·til y m·s 

preparada ante los imprevistos. AsÌ que 

solo puedes ganar.

 øQuÈ alimentos merecen estar en el 

cajÛn aprovecher y quÈ normas cumplir?

Lo cierto es que los requisitos para entrar 

en este cajÛn son sencillos: llevar ya unos 

dÌas en nuestra cocina sin mucho uso 

aparente o que estÈn cerca de su fecha 

de caducidad. En el caso de los frescos, 

los que veamos que no est·n como reciÈn 

comprados. Cada vez que abramos la 

nevera y veamos una berenjena con 

una mancha marrÛn o un pimiento que 
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empieza a arrugarse, al cajÛn aprovecher. 

Cuando a los yogures le queden pocos 

dÌas o ya estÈn caducados, al cajÛn 

aprovecher. AsÌ con todo.

En el caso de la despensa, como son 

alimentos menos perecederos que los 

que tenemos en la nevera, recomiendo 

llevar un inventario semanal en el que 

comprobemos fechas de caducidad y 

quÈ es lo que se pondr· malo en breve. Si 

a alg˙n alimento le queda una semana o 

menos para cumplir fecha de caducidad, 

os animarÌa a meterlo en vuestro cajÛn 

aprovecher.

Una vez que estÈn los ingredientes en 

su nuevo hogar, no podemos permitir 

que se acomoden. De nada nos sirve un 

cajÛn aprovecher que no se usa. Lo mejor 

es implantar unas sencillas normas para 

exprimirlo al m·ximo:

1. Este espacio tendr· prioridad 

absoluta en nuestra cocina del 

dÌa a dÌa. Tanto en la cocina de 

improvisaciÛn (aquella que hacemos 

cuando no tenemos planificada la 

semana o cuando nos apetece cocinar 

porque sÌ) como en la planificaciÛn de 

los men˙s. Ser·n alimentos que sÌ o sÌ 

tendremos que integrar o transformar 

de alguna manera.

2. Los alimentos no podr·n estar en el 

cajÛn aprovecher m·s de cinco dÌas. 

Esta norma tendr· que adaptarse a 

nuestro dÌa a dÌa o estilo de vida. Para 

mÌ, los alimentos que entren en el 

cajÛn tienen que salir en cinco dÌas, 

pero quiz· para otra persona es tres 

dÌas o una semana. La idea de esta 

norma es establecer un lÌmite.

3. El cajÛn aprovecher es un lugar 

sagrado e impoluto. Nada de caos, 

suciedad o desorganizaciÛn. Los 

alimentos que pongamos en este 

cajÛn ya est·n cerca del final de su 

vida ˙til, no queremos acelerarla 

metiÈndolos en un cajÛn sucio o 

con poca ventilaciÛn. Es el que m·s 

limpiaremos y en el que m·s cuidado 

tendremos para que siempre estÈ 

reluciente. Como extra, yo utilizo 

productos naturales que absorben 

el gas etileno que emite la fruta y la 

verdura y que ralentizan mucho su 

maduraciÛn.
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Limpia las patatas bien antes de pelarlas y 

pÈlalas dej·ndole un poco de patata.

Mezcla en un bol las especias con el aceite de 

oliva, sal y pimienta.

AÒade al bol las peladuras de la patata y 

masajea todo bien para que se impregne.

Con el horno precalentado a 200 ∫C, estira las 

peladuras en una bandeja de horno con papel 

y llÈvalas unos 15 minutos hasta que estÈn 

doradas y crujientes. Si necesitan m·s tiempo 

dÈjalas, es importante que crujan.

S·calas del horno y sirve inmediatamente. 

Puedes acompaÒarlas con la mayonesa de 

aquafaba de la p·gina 64.

Chips 
con piel de patata

Las pieles son una de las cosas que m·s 

f·cilmente tiramos a la basura. Es casi 

obvio y evidente que nada de eso se puede 

aprovecharÖ øo sÌ? La piel representa 

un porcentaje importante de cualquier 

alimento, sobre todo si nos llevamos parte 

de la pulpa con ella. Por eso, decidÌ buscar 

alternativas para no desecharla y encontrÈ 

esta receta que me parece magistral. 

Dejar·s a la gente alucinando con esta idea 

a la vez que aprovechar·s todas las pieles 

de la patata. °Snack perfecto!

La piel de 4 patatas 

(de hacer patatas 

fritas, ensaladilla 

o tortilla, por ejemplo)

Un chorrito de aceite 

de oliva virgen extra

Sal y pimienta

1 cucharadita 

de pimentÛn dulce 

de la Vera

1 cucharadita 

de orÈgano

½ cucharadita de ajo 

en polvo

½ cucharadita 

de c˙rcuma

INGREDIENTES:

TIPS: Usa la creatividad con tus especias, 

las que te traigo hoy son mis favoritas, pero 

son intercambiables a las que t˙ quieras. SÈ 

 ̌exible y dale uso a todo lo que tengas en 

casa.
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Limpia bien la piel del pl·tano, lav·ndola bajo 

el grifo.

En un vaso batidor, pon la piel del pl·tano, 

los huevos, la avena, la canela y el sirope de 

agave. Tritura durante un buen rato, hasta que 

tengas una masa  ̌na y sin hebras.

Calienta una sartÈn antiadherente con una 

gota de aceite de oliva. Cuando estÈ bien 

caliente, aÒade un poco de tu masa y deja 

hasta que se formen algunas burbujas en la 

super  ̌cie. En ese momento, dale la vuelta 

y deja que se dore por el otro lado. Haz lo 

mismo hasta acabar con la masa.

Tortitas 
con piel de pl·tano

La piel del pl·tano no solo sirve para 

derrotar a enemigos en los dibujos 

animados o proteger al fruto de insectos 

y otro tipo de amenazas, sino que es 

perfectamente comestible y tiene m˙ltiples 

usos en la cocina. Bien lavada, podr·s 

marcarte unas tortitas jugosas y llenas de 

sabor. °En casa alucinar·n con esta receta!

La piel de 1 pl·tano 

mediano

2 huevos

40 gramos de avena

½ cucharadita 

de canela

1 cucharadita 

de sirope de agave o 

cualquier endulzante

INGREDIENTES:

TIP 1: Me encanta utilizar esta receta en 

cantidades grandes, haciendo muchas 

tortitas y congelando gran parte de ellas 

para que, cuando tenga un antojo, solo tenga 

que sacarlas y ponerlas unos segundos en la 

tostadora.

TIP 2:  Por otro lado, intenta que las tortitas 

siempre sean pequeÒas, es una masa que 

no lleva harina y ser· m·s sencillo para ti 

manejarlas.




