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PRÓLOGO

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 gastronómicas de personas de diversos 
orígenes y perfiles, 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 gastronomía y 
de la cocina festiva en este país.

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

La dinámica del programa exige, a su vez, que, antes de visitarnos en el plató, cada pretendiente 
rellene una ficha personal con sus inquietudes gastronómicas, sus preferencias y los platos que le 
gustaría aprender a cocinar. Un servidor analiza la información y junto al equipo del programa se 
diseña un menú que se ajuste el máximo posible a su perfil, y cómo se va a desarrollar el segundo 
acto... Hay una segunda parte del programa en la que nuestro “invitado” debe reproducir el mismo 
menú por sí mismo, en su casa, con sus herramientas y un equipo de grabación del programa que 
toma buena cuenta de todo lo que pasa... eso, además, 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 pasó por el plató me confesó, justo antes de empezar a grabar, que 
estaba nervioso porque era la primera vez que se ponía delante de una cámara, yo le contesté que 
no se preocupase, que yo también era nuevo, pero que todo iba a salir bien... aun así, en general, nos 
hemos comedido con la pimienta.  

Eso sí, durante la grabación en el plató el menú acostumbra a pasar ante sus ojos cual déjà vu ante 
la acción hipnótica  de las cámaras, los focos y un montón de gente alrededor haciendo miles de 
cosas en escena coral; una montaña 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 cocción. No 
se trataba sólo de cocinar, sino de una experiencia sensorial completa. Lo que tuvimos que explicarles 
después en la mayoría de casos era lo bien que se habían desenvuelto... todos lograron conectar y 
acabaron bailando (y en algunos casos incluso cantando conmigo). Todos ellos acabaron participando 
activamente en su menú desde el primer minuto hasta el final, con interés y atención. Demuestran que 
la capacidad de aprender no está en el discurso del maestro, sino en la voluntad del estudiante; nadie 
aprecia tanto como un autodidacta que se le enseñe... 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 fotografías pertenecen a su elaboración en escasamente 
20 minutos durante la grabación del programa, así que seguro que también te van a salir a ti. Los 
ingredientes de todas las recetas están 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 elaboración en el plató. Se trata de apuntes sobre cocción, sobre alimentación y 
combinación 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 están 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 demás el fruto de su mejor actitud 
cocinando con creatividad alrededor de una mesa, una especie de feng shui que se crea en las 
cocinas donde hay buen rollo, donde no se reparte sino que se comparte. Ésa ha sido la tónica 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 habéis compartido esta experiencia conmigo, muchas gracias; 
yo también he aprendido. 

Isma Prados



10 anchoas limpias 
2 rebanadas de pan 
1 tomate 
100 g de champiñones laminados
1 puñado de rúcula
1 puñado de canónigos 
1 puñado 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

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

Limpia las fresas, lamínalas y ponlas en un 
bol. Pica finamente la cebolleta (con parte del tallo) y 
agrégala. Riega con un chorro de aceite de oliva y añade 
la salsa de soja. Deja que se maceren un rato. En el 
momento de servir, incorpora la rúcula, los canónigos, los 
berros y los champiñones. 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 
boquerones en una sartén. 

Tuesta las rebanadas de pan en el horno 
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 acompaña con la ensalada.

TORTA DE 
BOQUERONES 
Y ENSALADA DE 
CHAMPIÑONES 

elabOraciÓn

ingredientes

Las ensaladas aciduladas 
mediante fruta o zumos 
de cítricos 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 menús 
con inquietudes más 
gastronómicas.
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