en Hoy cocinas i

Cocina mediterranea



en Hoy cocinas tu

. o m m
Primera edicién: Noviembre 2011 TR T

Edicion: Bainet Editorial S.A. COClna- medlterré-nea
Texto: Isma Prados para todos los publicos

Fotografias: Itziar Iriarte y Juantxo Egafia

Cubierta, disefio interior y maquetacién: Burman Comunicacion.
Colaboracion: Taller de publicaciones SLL

Fotomecanica: GRAFO S.A.

Quedan rigurosamente prohibidas, sin la autorizacién escrita de los titulares del copyright, bajo las sanciones
establecidas en las leyes, la reproduccion total o parcial de esta obra por cualquier medio o procedimiento,
comprendidos la reprografia y el tratamiento informatico, y la distribucion de ejemplares de ella mediante alquiler o
préstamo. Dirijase a CEDRO (Centro Espafol de Derechos Reprograficos — www.cedro.org) si necesita fotocopiar o
escanear algun fragmento de esta obra.

© Isma Prados
© De esta edicion, Bainet editorial S.A.
Uribitarte, 18 — 48001 Bilbao

.S.B.N.: 978-84 96177-65-9

Depésito Legal: BI-2553-2011

Impreso y encuadernado en GRAFO, S.A.

Impreso en Espafia (Printed in Spain) bainet

editorial



PROLOGO

Ante ti tienes un libro de cocina aparentemente normal. La diferencia con otros recetarios es que éste
se ha generado en progreso como fruto de las inquietudes gastrondémicas de personas de diversos
origenes y pertfiles, ninguna de ellas con experiencia profesional en los fogones. Sin duda, ante todo,
es una buena muestra de la excelente salud con que cuenta el ejercicio popular de la gastronomia y
de la cocina festiva en este pais.

Como sabes, en cada episodio de Hoy cocinas tu, un invitado se arma de valor y sucumbe ante una
apuesta para acudir a un programa de cocina en el que debe aprender un menu completo junto a un
chef profesional (o sea, yo). Debo destacar que la figura de los cufiados ha sido un aliado excelente a
nuestro favor para captar invitados.

La dinamica del programa exige, a su vez, que, antes de visitarnos en el plato, cada pretendiente
rellene una ficha personal con sus inquietudes gastronomicas, sus preferencias y los platos que le
gustaria aprender a cocinar. Un servidor analiza la informacién y junto al equipo del programa se
disefla un menu que se ajuste el maximo posible a su perfil, y como se va a desarrollar el sequndo
acto... Hay una segunda parte del programa en la que nuestro “invitado” debe reproducir el mismo
menu por sl mismo, en su casa, con sus herramientas y un equipo de grabacion del programa que
toma buena cuenta de todo lo que pasa... eso, ademas, dos horas antes de que los tres invitados que
lanzaron el reto inicial se presenten a cenar y a valorar lo que se han metido entre pecho y espalda
como si lo hubiese cocinado un desconocido.

El primero de los invitados que pasoé por el platd me confeso, justo antes de empezar a grabar, que
estaba nervioso porque era la primera vez que se ponia delante de una camara, yo le conteste que
Nno se preocupase, que yo también era nuevo, pero que todo iba a salir bien... aun asi, en general, nos
hemos comedido con la pimienta.

Eso si, durante la grabacion en el platd el menu acostumbra a pasar ante sus 0jos cual déja vu ante
la accion hipnoética de las camaras, los focos y un montén de gente alrededor haciendo miles de
cosas en escena coral; una montafa rusa de media hora en la que algunos llegaron a confesar haber

viajado astralmente mientras les hablaba de puntos de textura, salsas y temperaturas de coccioéon. No
se trataba solo de cocinar, sino de una experiencia sensorial completa. Lo que tuvimos que explicarles
después en la mayoria de casos era lo bien que se habian desenvuelto... todos lograron conectar y
acabaron bailando (y en algunos casos incluso cantando conmigo). Todos ellos acabaron participando
activamente en su menu desde el primer minuto hasta el final, con interés y atencién. Demuestran que
la capacidad de aprender no esta en el discurso del maestro, sino en la voluntad del estudiante; nadie
aprecia tanto como un autodidacta que se le ensefie... eso es lo que yo he recibido.

Por todo ello las recetas de este libro nos pertenecen por igual. Los emplatajes que veréis han

sido realizados en conjunto con ellos y las fotografias pertenecen a su elaboracién en escasamente

20 minutos durante la grabaciéon del programa, asi que seguro que también te van a salir a ti. Los
ingredientes de todas las recetas estan calculados para dos personas, excepto en algunas que

ya se especifica. Junto a las recetas hemos rescatado muchas de las informaciones que hemos
divulgado durante su elaboracion en el platd. Se trata de apuntes sobre coccion, sobre alimentacion y
combinaciéon de ingredientes que hemos procurado introducir subliminalmente a lo largo de toda la
serie, y que considero interesante tener entre manos antes de cocinar. Las recetas estan agrupadas
como en el programa, donde el invitado cocinaba dos platos, principalmente, un primero y un postre.

En resumen, este libro pertenece a todo aquel que regala a los demas el fruto de su mejor actitud
cocinando con creatividad alrededor de una mesa, una especle de feng shui que se crea en las
cocinas donde hay buen rollo, donde no se reparte sino que se comparte. Esa ha sido la tonica que ha
acabado dominando en todos los programas y en la que he tenido la suerte de participar.

A todas y cada una de las personas que habeis compartido esta experiencia conmigo, muchas gracias;
yo tambien he aprendido.

[sma Prados



| NGREDIENTES

10 anchoas limpias

2 rebanadas de pan

1 tomate

100 g de champifiones laminados
1 pufiado de rlcula

1 pufiado de canénigos

1 pufiado de berros

1 cebolleta

150 g de fresas

1-2 cucharadas de salsa de soja
aceite de oliva

sal

1 cucharada de granos de pimientas

variadas

1 cucharada de semillas de sésamo

1 cucharada de semillas de lino

Las ensaladas aciduladas
mediante fruta o zumos
de citricos permiten
maridar con vinos. El
vinagre se considera un
enemigo que molesta y
distorsiona la delicadeza
de una buena botella de
vino. Tenlo en cuenta a la
hora de elaborar menus
con inquietudes mas
gastronomicas.

TORTA DE
POQUTROINTS
T TBALADA DX
CHAMPINOITES

] ELAPORACION

Pon en un mortero los granos de pimienta con una
pizca de sal y machacalos. Afiade las semillas de lino y
sésamo. Sigue majando y reserva.

lepla las fresas, laminalas y ponlas en un

bol. Pica finamente la cebolleta (con parte del tallo) y
agrégala. Riega con un chorro de aceite de oliva y afiade
la salsa de soja. Deja que se maceren un rato. En el
momento de servir, incorpora la ricula, los canénigos, los
berros y los champifiones. Mezcla bien.

Corta cada anchoa en dos lomos. Unta dos
trozos de papel de horno con un chorrito de aceite de
oliva y extiende encima de cada uno 10 lomos de anchoa
con la piel hacia abajo. Sazona. Cocina brevemente los
boguerones en una sartén.

Tuesta las rebbanadas de pan en el hormo
durante 2-3 minutos. Corta el tomate por la mitad y unta
el pan. Riega con un chorrito de aceite de oliva y sazona.
Pon los boquerones sobre el pan. Espolvorea con el
majado de pimienta, sésamo y lino. Sirve las tostas de
boquerones y acompatia con la ensalada.
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