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Sobre el libro

En "Cocinando en casa", la renombrada gastrobloguera Isabel Fraga Blanco,

conocida artísticamente como Fabrisa, nos presenta su recopilación de

recetas más destacadas. Este libro es un verdadero homenaje a la

gastronomía gallega, aunque la autora logra fusionar las tradiciones

culinarias con innovaciones contemporáneas, enriqueciendo su enfoque con

lo aprendido durante sus viajes alrededor del mundo. 

Cada receta está meticulosamente desglosada en pasos fáciles de seguir,

respaldada por fotografías que ilustran cada etapa del proceso de cocción.

Así mismo, el lector puede admirar los hermosos platos terminados, reflejo

de la dedicación de Fabrisa tanto a la cocina como a la fotografía, lo que

resulta en presentaciones visualmente impactantes.  

Las recetas se organizan en diversas categorías, que incluyen Aperitivos y

Picoteo, Marisco, Pescados, Carnes, Desayunos y Meriendas, y no podemos

olvidar sus famosos Postres y Tartas. Además, la autora ha reservado un

espacio especial para compartir recetas básicas, junto a técnicas y trucos que

revelan su experticia culinaria.
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1. Capítulo 1: Introducción a la Cocina Casa y
la Importancia de Cocinar con Amor

La cocina en casa es mucho más que un lugar donde se preparan alimentos;

es un espacio donde las relaciones se fortalecen, se crean recuerdos y se

nutren tanto el cuerpo como el alma. En este primer capítulo de "Cocinando

en Casa" de Isabel Fraga Blanco, se destaca la importancia de elevar la

cocina del día a día a un acto de amor y creatividad.

Empezaremos por entender el concepto de "cocinar con amor". Cocinar con

amor significa infundir cada preparado, cada plato y cada ingrediente con

una intención positiva. Esta filosofía refleja no solo la dedicación del

cocinero, sino también el deseo de compartir una experiencia significativa

con aquellos que disfrutarán de la comida. En muchos hogares, cocinar se

torna en un acto de cuidado hacia los seres queridos. Desde la preparación de

una cena especial en un cumpleaños hasta la simple elaboración de una sopa

reconfortante en un día frío, cada acción en la cocina está impregnada de un

espíritu de amor y cuidado.

Además, la cocina en casa fomenta la conexión familiar. Preparar una receta

juntos, compartir historias alrededor de la mesa y disfrutar de un plato bien

hecho fortalece el lazo entre las personas. Recordemos esos momentos en los

que las familias se reunían alrededor de una olla de guisado, compartiendo

risas y anécdotas mientras el aroma llenaba el aire. Este tipo de interacciones
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son tan valiosas como la comida misma que se comparte, convirtiendo cada

comida en una celebración de unidad y amor.

El acto de cocinar también tiene beneficios emocionales para el cocinero.

Cuando dedicamos tiempo a preparar una comida, el simple acto de

manipular los ingredientes y crear un plato puede ser terapéutico. Muchas

personas encuentran en la cocina una forma de relajarse y desconectar de las

preocupaciones diarias. Puede que esté amasar pan o cortar verduras, cada

gesto proporciona una sensación de logro y satisfacción. La cocina se

convierte así en un refugio, un espacio donde podemos ser creativos y

expresar nuestro talento culinario.

Cocinar con amor también puede ser una forma de transmitir cultura y

tradiciones familiares. A través de recetas que pasan de generación en

generación, se cuenta la historia de una familia. Los guisos familiares, las

galletas que se hornean durante las festividades, o el plato típico que se

prepara en los días especiales, todos estos son ejemplos de cómo la cocina se

convierte en un vehículo de conexión. Por ejemplo, muchas personas tienen

recetas que fueron enseñadas por una abuela o un padre, y al cocinarlas,

reviven recuerdos y sentimientos asociados a esos momentos compartidos.

Así, el acto de cocinar no solo alimenta el cuerpo, sino también el espíritu al

mantener vivas tradiciones significativas.
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En conclusión, la cocina en casa no es un mero proceso funcional, sino un

arte que debe ser valorado y disfrutado. Cocinar con amor transforma lo

cotidiano en algo extraordinario, estableciendo la base de experiencias

memorables. A través de este libro, animamos a cada lector a descubrir su

propia forma de amor en la cocina, a experimentar la alegría de cocer algo

no solo para alimentar, sino para conectar y compartir. En los capítulos

posteriores, profundizaremos en los aspectos prácticos de la cocina casera,

desde el equipamiento necesario hasta recetas sencillas y deliciosas que

puedan ser parte de esos momentos especiales compartidos.
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2. Capítulo 2: Equipamiento Esencial para
Cocinar en Casa y Cómo Elegirlo

En la cocina, el equipamiento adecuado no solo facilita el proceso de

cocinar, sino que también puede inspirar creatividad y aumentar la eficiencia

en nuestra labor culinaria. En este capítulo, se abordará el equipamiento

esencial que todo hogar debe considerar, así como consejos prácticos para

elegir las herramientas y utensilios correctos que se adapten a nuestras

necesidades y hábitos de cocina.

La primera categoría de equipamiento esencial son los utensilios de cocina.

Entre ellos, hay que destacar los cuchillos, que son quizás las herramientas

más importantes en cualquier cocina. Un buen cuchillo de chef es

indispensable; este debe tener un equilibrio adecuado y una hoja afilada que

permita cortes precisos y seguros. Es recomendable optar por cuchillos de

acero inoxidable de alta calidad, que son más duraderos y fáciles de afilar.

Además, es conveniente tener un cuchillo de pelar para tareas más pequeñas

y un cuchillo de pan que facilite el corte de panes crujientes sin aplastarlos.

Otras herramientas como tablas de cortar también son cruciales. Se

recomienda contar con al menos dos tablas: una para carnes y otra para

verduras, para evitar la contaminación cruzada. En cuanto a los utensilios de

mezcla, un buen conjunto de cucharas de madera y espátulas ayudará a evitar

rayones en las superficies de los sartenes y ollas de teflón. Estos utensilios
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son fáciles de manejar y, además, son seguros para los revestimientos

antiadherentes.

Hablando de ollas y sartenes, se debe invertir en un juego de calidad que

incluya una sartén antiadherente de tamaño mediano, una olla grande para

hervir pastas y una cacerola con tapa para guisos. La elección entre acero

inoxidable, hierro fundido y antiadherente dependerá de los platillos que más

preparemos. Por ejemplo, el hierro fundido es ideal para cocinar a fuego

lento y retener el calor, mientras que el acero inoxidable es perfecto para

cocciones rápidas y saludables.

Para la cocción al horno, es esencial contar con una bandeja para hornear de

buena calidad y, si se suelen hacer postres, un molde para pasteles. Una

batidora de pie puede ser una excelente inversión para quienes disfrutan

horneando, ya que facilita la mezcla de masas y puedes tener las manos

libres para añadir otros ingredientes. 

Los pequeños electrodomésticos también deben ser considerados. Una buena

licuadora es vital, especialmente si se planea hacer batidos o salsas. Un

procesador de alimentos puede hacer maravillas al picar, mezclar y triturar

ingredientes, ahorrando tiempo y esfuerzo en la preparación de muchas

recetas.
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La elección de estos equipos debe basarse en la frecuencia de uso, el espacio

disponible en la cocina y el presupuesto. Es recomendable hacer una lista de

los utensilios y equipos que diariamente se utilizan y priorizarlos durante la

compra. También se puede asesorar por opiniones y reseñas en línea para

asegurarse de que cualquier equipo que compremos cumpla con nuestras

expectativas de calidad y funcionalidad.

No menos importante es la organización del equipamiento. Una cocina bien

organizada permite un flujo de trabajo más eficiente y placentero. Los

utensilios deben estar a la mano, mientras que los electrodomésticos se

deben colocar estratégicamente para maximizar el espacio de trabajo. Contar

con estantes o ganchos para colgar utensilios no solo ahorra espacio, sino

que también le da un toque decorativo a la cocina.

En resumen, el equipamiento esencial para cocinar en casa incluye desde

cuchillos y utensilios básicos hasta electrodomésticos que facilitan el

proceso culinario. La clave es elegir herramientas que se adapten a nuestras

necesidades, respetando el presupuesto y el espacio disponible, creando así

un ambiente que inspire a cocinar con amor cada día.
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3. Capítulo 3: Ingredientes Frescos y de
Calidad: La Base de una Buena Recepción

Cocinar es un arte que va mucho más allá de seguir una receta al pie de la

letra; se trata de una experiencia donde cada detalle cuenta, y los

ingredientes juegan un papel fundamental en el éxito de cualquier platillo.

En este capítulo, nos enfocaremos en la importancia de utilizar ingredientes

frescos y de calidad, no solo para elevar el sabor de nuestras preparaciones,

sino también para proporcionar platillos saludables que deleiten a nuestros

seres queridos.

Los ingredientes frescos son el alma de la cocina. Cuando se trabaja con

frutas y verduras recién cosechadas, se garantiza un explosivo sabor que es

difícil de lograr con productos envasados o de larga duración. Por ejemplo,

un tomate maduro que acaba de ser recogido del huerto tiene un dulzor y

acidez equilibrados que pueden transformar una simple ensalada en una

experiencia gastronómica memorable. Además, la textura crujiente y la

coloración vibrante de las verduras frescas no solo son atractivas a la vista,

sino que contribuyen a la salud, ya que suelen tener un mayor contenido de

nutrientes comparado con aquellos que han sido almacenados por largos

períodos de tiempo.

Al elegir ingredientes, es fundamental considerar su origen. Siempre que sea

posible, opta por productos locales y de temporada. Si visitamos un mercado
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de agricultores, podemos encontrar ingredientes que han sido recolectados

en su punto óptimo de madurez, asegurando así un sabor superior. Por

ejemplo, las fresas en su temporada alta son más dulces y jugosas que en

otros momentos del año. Cocinar utilizando estos productos de temporada no

solo se traduce en mejores sabores, sino que también sienta las bases para

apoyar a productores locales y a la economía de nuestra comunidad.

Otro aspecto esencial es la calidad de las proteínas que seleccionamos. Al

adquirir carnes, es recomendable buscar las que son criadas de manera

responsable, sin el uso de hormonas o antibióticos innecesarios. La

diferencia en el sabor de una carne de res alimentada con pasto, por ejemplo,

es notable en platos sencillos como un asado al horno o un estofado.

Asimismo, al elegir pescados, es crucial prestar atención a la sostenibilidad.

Comprar pescados de captura sostenible no solo protege nuestras fuentes

marinas, sino que también asegura que el pescado que llevamos a nuestra

mesa es fresco y libre de contaminantes.

Cabe mencionar que, aunque a veces puede parecer más fácil optar por

ingredientes preenvasados o procesados, el verdadero sabor y la autenticidad

de un platillo provienen del uso de ingredientes naturales y frescos. Un

ejemplo de esto es la salsa pesto, que se puede hacer con albahaca fresca,

piñones, ajo, aceite de oliva y queso parmesano; en contraste, las versiones

industriales suelen incluir conservantes y otros aditivos que pueden alterar
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drásticamente el sabor. Preparar un pesto casero con ingredientes frescos no

solo es simple y rápido, sino que es infinitamente más satisfactorio y

delicioso.

Por último, no subestimemos la importancia de la presentación. Los platos

preparados con ingredientes frescos y coloridos no solo son más sabrosos,

sino que también se ven mejor. Lo que entra por los ojos es fundamental, y

debemos esforzarnos por transmitir todo el amor y cuidado que ponemos en

la cocina a través de cada presentación. Desde una ensalada multicolor hasta

un plato principal donde los colores vibrantes se complementan, cada detalle

hace que la experiencia de comer se vuelva más especial.

En conclusión, la elección de ingredientes frescos y de calidad es, sin duda,

la base de una buena recepción culinaria. No solo asegura un sabor

excepcional y nutritivo en cada plato, sino que también fomenta un estilo de

vida más saludable y consciente. En nuestra cocina casera, cada ingrediente

debe ser valorado por sus propiedades y sus orígenes, permitiéndonos así

disfrutar de una gastronomía que nutre tanto el cuerpo como el alma.
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4. Capítulo 4: Técnicas de Cocina Básicas para
Principiantes y Cocineros Experimentados

El arte de cocinar, ya sea para principiantes o para aquellos que ya tienen

experiencia, se basa en una comprensión firme de ciertas técnicas básicas

que pueden ser la diferencia entre un platillo promedio y uno excepcional.

En este capítulo exploraremos algunas de las técnicas culinarias más

esenciales que todo cocinero debe conocer, así como algunas más avanzadas

que pueden elevar aún más sus habilidades en la cocina.

Para los principiantes, es fundamental establecer una base sólida. Una de las

técnicas más importantes es la 

"mise en place", que se traduce del francés como "todo en su lugar". Esto

significa que antes de comenzar a cocinar, debes reunir y preparar todos los

ingredientes necesarios, ya sea picar las verduras, medir los líquidos o

marinar las carnes. Este paso no solo organiza el espacio de trabajo, sino que

también ayuda a evitar las prisas y errores comunes que suelen ocurrir

durante la cocción. Por ejemplo, si estás preparando un salteado, tener todas

las verduras picadas y salsas medidas te permitirá disfrutar del secreto de

cocinar de manera fluida y efectiva.

Otra técnica básica que cada cocinero debe dominar es la correcta manera de

dar sabor a los alimentos a través del 

"sazonado". Aprender a utilizar sal y especias no solo realza el sabor de los
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ingredientes, sino que también puede transformar un platillo sencillo en algo

extraordinario. La sal es particularmente importante, ya que potencia el

sabor pero debe usarse con moderación y en el momento adecuado durante

el proceso de cocción. Por ejemplo, al hervir pasta, añadir sal al agua antes

de añadirla ayuda a que la sal se absorba y, por tanto, los fideos tengan un

mejor sabor.

La técnica de 

"saltear" es clave en la cocina, y es posible que los principiantes necesiten un

poco de práctica para dominarla correctamente. Al saltar ingredientes en una

sartén caliente con un poco de aceite, se logra una cocción rápida que

mantiene los sabores y la textura. Esta técnica se usa en muchos platos,

desde verduras hasta carnes, y puede ser ajustada con diferentes niveles de

calor para obtener resultados deseados. Un gran consejo es no amontonar los

ingredientes en la sartén, ya que esto provocará que se cocinen al vapor en

lugar de dorarse adecuadamente, reduciendo así el sabor y la presentación.

Pasando a técnicas más avanzadas, por ejemplo, el 

"blanquear" es un método que consiste en sumergir los alimentos, como

verduras, en agua hirviendo brevemente y luego pasarlos a un baño de hielo.

Este proceso no solo conserva el color vibrante y los nutrientes de los

vegetales, sino que también ayuda a ablandarlos antes de cocinarlos en una

receta más completa. Uno de los mejores usos de esta técnica es preparar
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espárragos para una ensalada que conserva su frescura y crujiente, sin

convertirse en un puré.

Asimismo, la técnica de 

"hornear" es algo que se puede ejecutar con gran éxito al entender las

temperaturas y el tiempo de cocción. Hornear no se limita a postres; también

se aplica a platos salados como lasañas o gratinados, donde una capa de

queso dorado en la parte superior puede hacer que el platillo se sublime.

Conocer cómo funcionan los hornos, desde la diferencia entre hornear, asar y

tostar, es esencial para lograr buenos resultados.

Por último, no se debe subestimar la importancia de la 

"presentación" de los platos. Aunque esta no es una técnica culinaria en el

sentido clásico, es fundamental entender que lo que se sirve debe ser

visualmente atractivo. Una presentación adecuada puede hacer que un

sencillo plato de pasta parezca un banquete gourmet. Experimentar con

diferentes capas, colores y disposición de los alimentos en el plato puede

inspirar a los comensales y elevar la experiencia de comer.

En conclusión, aprender y practicar estas técnicas básicas y avanzadas en la

cocina ayudará tanto a los principiantes como a los cocineros

experimentados a desarrollar confianza y habilidad en la cocina. Con el

tiempo y la práctica, cada persona podrá experimentar, innovar y, sobre
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todo, disfrutar del maravilloso mundo de la cocina.
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5. Capítulo 5: Recetas Deliciosas y Sencillas
para Disfrutar en Familia y Amigos

El capítulo 5 de "Cocinando en Casa" de Isabel Fraga Blanco Frabisa está

dedicado a una de las partes más disfrutables de la culinaria: las recetas que

no solo alimentan el cuerpo, sino que también nutren el alma y fortalecen los

lazos familiares. Cocinar para quienes amamos es una forma de expresar

nuestro cariño y dedicación. Por ello, Fraga Blanco nos ofrece una serie de

recetas deliciosas y sencillas que podemos preparar para compartir

momentos especiales con familia y amigos.

La autora comienza mostrando una variedad de opciones que van desde

platos principales hasta postres, ideales para cualquier ocasión, desde una

comida de domingo hasta una cena improvisada entre amigos. Todas las

recetas están cuidadosamente seleccionadas no solo por su sabor, sino

también por su facilidad de preparación, haciendo que incluso los más

inexpertos en la cocina se sientan seguros para intentarlas.

Entre las recetas más destacadas se encuentra el "Pollo al Horno con Hierbas

Aromáticas", un plato que se convierte en el centro de la mesa. Este

delicioso pollo, marinado en especias y hierbas frescas, es perfecto para

reuniones. La autora sugiere acompañarlo con una guarnición de verduras

asadas, llenas de color y sabor, que no solo complementan el plato principal,

sino que también aportan un aire de frescura y salud a la comida. Fraga
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Blanco explica que el proceso de marinado no es solo una cuestión de sabor,

sino que representa una oportunidad para involucrar a la familia en la cocina,

dejando que todos participen en la mezcla de ingredientes. 

Otro plato destacado es la "Paella Familiar", una increíble mezcla de sabores

y texturas que reúne a todos alrededor de la mesa. Fraga enfatiza la

importancia de adaptar esta receta a los gustos de quienes comparten la

mesa. Por ejemplo, se puede hacer una paella de mariscos, mixta con pollo y

mariscos, o incluso vegetariana, lo que permite que cada familia pueda

personalizarla según sus preferencias y necesidades. Esto se convierte en una

actividad lúdica donde todos pueden contribuir eligiendo los ingredientes,

creando así un ambiente de colaboración y alegría. 

Para el postre, la autora presenta la "Tarta de Manzana Casera", que no solo

es un deleite al paladar, sino también un recuerdo de la cocina de nuestras

abuelas. Fraga Blanco comparte secretos sobre cómo lograr una masa

perfecta y consejos sobre el tipo de manzanas que realzan el sabor de la tarta.

Este postre evoca momentos de nostalgia y tradición, invitando a todos a

reunirse en la cocina para amasar y preparar juntos este delicioso manjar.  

El capítulo también destaca la importancia de cocinar en compañía. Fraga

Blanco sugiere que cada receta sea una excusa para pasar tiempo de calidad.

Por ejemplo, invitar a los niños a ayudar a mezclar la masa de las galletas o
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pedirles que elijan su ingrediente favorito para una pizza casera. Estas

pequeñas interacciones no solo hacen más divertida la cocina, sino que

también enseñan habilidades valiosas y fomentan el trabajo en equipo. 

Además, Isabel incluye consejos prácticos sobre cómo planificar una cena

para amigos, desde la elección del menú hasta cómo organizar el tiempo de

preparación. Resalta la importancia de tener un equilibrio entre platos que se

pueden hacer con antelación y otros que requieren un poco más de atención.

Esto garantiza que el anfitrión también pueda disfrutar de la velada,

permitiendo que todos compartan risas y alegrías sin la presión de una

cocina caótica. 

Finalmente, este capítulo no solo se limita a las recetas, sino que también es

un homenaje a la experiencia de cocinar en familia y con amigos. Las

páginas se llenan de anécdotas que ilustran cómo la comida tiene el poder de

unir a las personas, crear recuerdos duraderos y cultivar un hogar lleno de

amor y risas. Isabel Fraga Blanco nos invita a ver la cocina no solo como

una tarea diaria, sino como un arte que se comparte y se disfruta.   

En conclusión, la parte dedicada a las recetas deliciosas y sencillas en este

libro es una celebración de la cocina hogareña, donde cada platillo preparado

se convierte en una obra maestra que es parte de una experiencia compartida.

Cocinar para los seres queridos es un acto de amor que, como bien dice la
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autora, merece ser disfrutado tanto en el proceso como en el resultado.

Escanear para descargar

https://ohjcz-alternate.app.link/TiHomYO39Kb


Escanear para descargar

https://ohjcz-alternate.app.link/kylXRoULHLb
https://ohjcz-alternate.app.link/g14m7IVLHLb

