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Sobred libro

En "Cocinando en casa’, la renombrada gastrobloguera | sabel Fraga Blanco,
conocida artisticamente como Fabrisa, nos presenta su recopilacion de
recetas mas destacadas. Este libro es un verdadero homenge ala
gastronomia gallega, aungue la autora logra fusionar las tradiciones
culinarias con innovaciones contemporaneas, enriqueciendo su enfoque con

|o aprendido durante sus viges alrededor del mundo.

Cada receta esta meticul osamente desglosada en pasos faciles de seguir,
respal dada por fotografias que ilustran cada etapa del proceso de coccion.
Asi mismo, € lector puede admirar |os hermosos platos terminados, reflgo
de ladedicacion de Fabrisatanto ala cocina como alafotografia, 1o que

resulta en presentaciones visualmente impactantes.

L as recetas se organizan en diversas categorias, que incluyen Aperitivosy
Picoteo, Marisco, Pescados, Carnes, Desayunosy Meriendas, y no podemos
olvidar sus famosos Postres y Tartas. Ademas, la autora ha reservado un
espacio especial para compartir recetas basicas, junto atécnicasy trucos que

revelan su experticia culinaria.
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Cocinando En Casa Lista de capitulos
resumidos

1. Capitulo 1: Introduccion ala Cocina Casay la Importancia de Cocinar con

Amor

2. Capitulo 2: Equipamiento Esencial para Cocinar en Casay Como Elegirlo

3. Capitulo 3: Ingredientes Frescos y de Calidad: La Base de una Buena

Recepcion

4. Capitulo 4: Técnicas de Cocina Basicas para Principiantes y Cocineros

Experimentados

5. Capitulo 5: Recetas Deliciosas y Sencillas para Disfrutar en Familiay

Amigos
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1. Capitulo 1: Introduccion ala Cocina Casa y
la Importancia de Cocinar con Amor

La cocina en casa es mucho mas que un lugar donde se preparan alimentos;
es un espacio donde las relaciones se fortalecen, se crean recuerdosy se
nutren tanto el cuerpo como el aima. En este primer capitulo de " Cocinando
en Casa' de Isabel Fraga Blanco, se destacalaimportanciade elevar la

cocinadel diaadiaaun acto de amor y creatividad.

Empezaremos por entender e concepto de "cocinar con amor". Cocinar con
amor significainfundir cada preparado, cada plato y cada ingrediente con
unaintencion positiva. Esta filosofia refleja no solo la dedicacion del
cocinero, sino también el deseo de compartir una experiencia significativa
con aguellos que disfrutaran de la comida. En muchos hogares, cocinar se
torna en un acto de cuidado hacia los seres queridos. Desde la preparacion de
una cena especial en un cumpleanos hasta la simple elaboracion de una sopa
reconfortante en un diafrio, cada accion en la cocina estd impregnada de un

espiritu de amor y cuidado.

Ademas, la cocina en casa fomentala conexion familiar. Preparar una receta
juntos, compartir historias alrededor de lamesay disfrutar de un plato bien
hecho fortalece el lazo entre las personas. Recordemos esos momentos en |os
gue las familias se reunian alrededor de una olla de guisado, compartiendo

risasy anécdotas mientras el aromallenaba 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 celebracion de unidad y amor.

El acto de cocinar también tiene beneficios emocionales para el cocinero.
Cuando dedicamos tiempo a preparar una comida, el ssmple acto de
manipular losingredientes y crear un plato puede ser terapéutico. Muchas
personas encuentran en la cocina unaformade relgjarse y desconectar de las
preocupaciones diarias. Puede que esté amasar pan o cortar verduras, cada
gesto proporciona una sensacion de logro y satisfaccion. La cocina se
convierte asi en un refugio, un espacio donde podemos ser creativosy

expresar nuestro talento culinario.

Cocinar con amor también puede ser unaforma de transmitir culturay
tradiciones familiares. A través de recetas que pasan de generacion en
generacion, se cuentala historia de unafamilia. Los guisos familiares, las
galletas que se hornean durante las festividades, o €l plato tipico que se
prepara en los dias especiales, todos estos son g emplos de como la cocina se
convierte en un vehiculo de conexion. Por g emplo, muchas personas tienen
recetas que fueron ensefladas por una abuela o un padre, y al cocinarlas,
reviven recuerdos y sentimientos asociados a esos momentos compartidos.
Asi, el acto de cocinar no solo alimenta el cuerpo, sino también el espiritu al

mantener vivas tradiciones significativas.
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En conclusion, la cocina en casa no es un mero proceso funcional, sino un
arte que debe ser valorado y disfrutado. Cocinar con amor transformalo
cotidiano en algo extraordinario, estableciendo |a base de experiencias
memorables. A través de este libro, animamos a cada lector a descubrir su
propiaforma de amor en la cocina, a experimentar |a alegria de cocer algo
no solo para aimentar, sino para conectar y compartir. En los capitulos
posteriores, profundizaremos en |os aspectos practicos de la cocina casera,
desde el equipamiento necesario hasta recetas sencillasy deliciosas que

puedan ser parte de esos momentos especiales compartidos.
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2. Capitulo 2: Equipamiento Esencial para
Cocinar en Casay Como 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 nuestralabor culinaria. En este capitul o, se abordara el equipamiento
esencial que todo hogar debe considerar, asi como consejos practicos para
elegir las herramientas y utensilios correctos que se adapten a nuestras

necesidades y habitos de cocina.

L a primera categoria de equipamiento esencial son los utensilios de cocina.
Entre ellos, hay que destacar |os cuchillos, que son quizéas las herramientas
mas 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 ata calidad, que son més duraderos y faciles de &filar.
Ademés, es conveniente tener un cuchillo de pelar para tareas méas pequenas

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 a menos dos tablas. una para carnesy otra para
verduras, para evitar la contaminacion cruzada. En cuanto alos utensilios de
mezcla, un buen conjunto de cucharas de maderay espétulas ayudara a evitar

rayones en las superficies de los sartenes y ollas de teflon. Estos utensilios
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son faciles de mangar y, ademas, 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 tamafio mediano, una olla grande para
hervir pastas y una cacerola con tapa para guisos. La eleccion entre acero
inoxidable, hierro fundido y antiadherente dependera de | os platillos que mas
preparemos. Por gemplo, € hierro fundido esideal paracocinar afuego
lento y retener el calor, mientras que el acero inoxidable es perfecto para

cocciones rapidas y saludables.

Paralacoccion a horno, es esencial contar con una bandeja para hornear de
buenacalidad y, S se suelen hacer postres, un molde para pasteles. Una
batidora de pie puede ser una excelente inversion para quienes disfrutan
horneando, ya que facilitala mezcla de masasy puedes tener |as manos

libres para anadir otros ingredientes.

L os pequefios €l ectrodomeésticos también deben ser considerados. Una buena
licuadora es vital, especialmente si se planea hacer batidos o salsas. Un
procesador de alimentos puede hacer maravillas a picar, mezclar y triturar
ingredientes, ahorrando tiempo y esfuerzo en la preparacion de muchas

recetas.
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L a eleccion de estos equipos debe basarse en la frecuencia de uso, el espacio
disponible enlacocinay € presupuesto. Es recomendable hacer unalista de
los utensilios y equipos que diariamente se utilizan y priorizarlos durante la
compra. También se puede asesorar por opinionesy resefias en linea para
asegurarse de que cualquier equipo que compremos cumpla con nuestras

expectativas de calidad y funcionalidad.

No menos importante es la organizacion del equipamiento. Una cocina bien
organizada permite un flujo de trabajo mas eficiente y placentero. Los
utensilios deben estar ala mano, mientras que |os el ectrodomésticos se
deben colocar estratégicamente para maximizar el espacio de trabajo. Contar
con estantes 0 ganchos para colgar utensilios no solo ahorra espacio, sino

gue también le da un toque decorativo ala cocina.

En resumen, el equipamiento esencial para cocinar en casaincluye desde
cuchillos y utensilios béasicos hasta el ectrodomésticos que facilitan €
proceso culinario. Laclave es elegir herramientas que se adapten a nuestras
necesidades, respetando el presupuesto y el espacio disponible, creando asi

un ambiente que inspire a cocinar con amor cada dia.
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3. Capitulo 3: Ingredientes Frescosy de
Calidad: La Base de una Buena Recepcion

Cocinar es un arte que va mucho mas alla de seguir unareceta al pie dela
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 capitulo, nos enfocaremos en laimportancia de utilizar ingredientes
frescosy de calidad, no solo para elevar el sabor de nuestras preparaciones,
sino también para proporcionar platillos saludables que deleiten a nuestros

seres queridos.

L os ingredientes frescos son el alma de la cocina. Cuando se trabaja con
frutas y verduras recién cosechadas, se garantiza un explosivo sabor que es
dificil delograr con productos envasados o de larga duracion. Por gjemplo,
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 gastronémica memorable. Ademas, latexturacrujientey la
coloracion vibrante de las verduras frescas no solo son atractivas alavista,
sino gque contribuyen ala salud, ya que suelen tener un mayor contenido de
nutrientes comparado con aguellos que han sido almacenados por largos

periodos 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 recol ectados
en su punto Optimo de madurez, asegurando asi un sabor superior. Por
gjemplo, las fresas en su temporada alta son mas dulces y jugosas que en
otros momentos del afo. Cocinar utilizando estos productos de temporada no
solo se traduce en mejores sabores, sino que también sienta | as bases para

apoyar a productores locales y ala economia de nuestra comunidad.

Otro aspecto esencial eslacalidad de las proteinas que seleccionamos. Al
adquirir carnes, es recomendable buscar las que son criadas de manera
responsable, sin € uso de hormonas o antibi6ticos innecesarios. La
diferenciaen el sabor de una carne de res alimentada con pasto, por e emplo,
es notable en platos sencillos como un asado a horno o un estofado.
Asimismo, al elegir pescados, es crucial prestar atencion ala 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 mas facil optar por
ingredientes preenvasados o procesados, €l verdadero sabor y |a autenticidad
de un platillo provienen del uso de ingredientes naturales 'y frescos. Un
gjemplo de esto es |a salsa pesto, que se puede hacer con albahaca fresca,
pifiones, gjo, aceite de olivay queso parmesano; en contraste, las versiones

industriales suelen incluir conservantes y otros aditivos que pueden alterar
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drasticamente el sabor. Preparar un pesto casero con ingredientes frescos no
solo essimpley rapido, sino que es infinitamente mas satisfactorio y

delicioso.

Por dltimo, no subestimemos laimportancia de la presentacion. Los platos
preparados con ingredientes frescos y coloridos no solo son més sabrosos,
sino que también se ven mejor. Lo que entra por |os ojos es fundamental, y
debemos esforzarnos por transmitir todo e amor y cuidado que ponemos en
la cocina a través de cada presentacion. Desde una ensalada multicolor hasta
un plato principal donde los colores vibrantes se complementan, cada detalle

hace que la experiencia de comer se vuelva mas especial.

En conclusion, la eleccion de ingredientes frescos y de calidad es, sin duda,
|a base de una buena recepcion culinaria. No solo asegura un sabor
excepcional y nutritivo en cada plato, sino que también fomenta un estilo de
vida més saludable y consciente. En nuestra cocina casera, cadaingrediente
debe ser valorado por sus propiedades y sus origenes, permitiéndonos asi

disfrutar de una gastronomia gque nutre tanto €l cuerpo como el ama.
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4. Capitulo 4: Técnicas de Cocina Basicas para
Principiantesy Cociner os Experimentados

El arte de cocinar, ya sea para principiantes o para aguellos que yatienen
experiencia, se basa en una comprension firme de ciertas técnicas basicas
gue pueden ser ladiferencia entre un platillo promedio y uno excepcional.
En este capitul o exploraremos algunas de | as técnicas culinarias méas
esenciales que todo cocinero debe conocer, asi como algunas mas avanzadas

gue pueden elevar alin mas sus habilidades en la cocina.

Para los principiantes, es fundamental establecer una base slida. Unade las
técnicas mas 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 liquidos 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 coccion. Por gemplo, s estas preparando un salteado, tener todas
las verduras picadas y salsas medidas te permitira disfrutar del secreto de

cocinar de manerafluiday efectiva.

Otra técnica basica que cada cocinero debe dominar esla correcta manera de
dar sabor alos alimentos atraves del

"sazonado". Aprender a utilizar sal y especias no solo realza el sabor de los

Mas libros gratuitos en Bookey x‘\ L, .
Escanear para descargar


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

ingredientes, sino gque también puede transformar un platillo sencillo en algo
extraordinario. Lasal es particularmente importante, ya que potencia el
sabor pero debe usarse con moderacion y en el momento adecuado durante
el proceso de coccion. Por ggemplo, al hervir pasta, aiadir sal al agua antes
de anadirlaayudaaque lasal se absorbay, por tanto, los fideos tengan un

mejor sabor.

Latécnicade

"saltear” es clave enlacocing, y es posible que los principiantes necesiten un
poco de practica para dominarla correctamente. Al saltar ingredientes en una
sartén caliente con un poco de aceite, se logra una coccion rapida gue
mantiene los sabores y la textura. Esta técnica se usa en muchos platos,
desde verduras hasta carnes, y puede ser gustada con diferentes niveles de
calor para obtener resultados deseados. Un gran consg o es no amontonar |os
ingredientes en la sartén, ya que esto provocara que se cocinen al vapor en

lugar de dorarse adecuadamente, reduciendo asi el sabor y |a presentacion.

Pasando a técnicas mas avanzadas, por gemplo, €l

"blangquear” es un método que consiste en sumergir los alimentos, como
verduras, en agua hirviendo brevemente y luego pasarlos a un bafio de hielo.
Este proceso no solo conserva el color vibrante y los nutrientes de los
vegetales, sino que también ayuda a ablandarl os antes de cocinarlos en una

receta mas completa. Uno de los mejores usos de esta técnica es preparar
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esparragos para una ensalada que conserva su frescuray crujiente, sin

convertirse en un puré.

Asimismo, latécnicade

"hornear" es algo que se puede gjecutar con gran éxito a entender las
temperaturasy el tiempo de coccion. Hornear no se limita a postres; también
se aplica a platos salados como lasanas o gratinados, donde una capa de
gueso dorado en la parte superior puede hacer que € platillo se sublime.
Conocer como funcionan los hornos, desde la diferencia entre hornear, asar y

tostar, es esencial paralograr buenos resultados.

Por dltimo, no se debe subestimar laimportanciade la

"presentacion” de los platos. Aunque esta no es unatécnica culinariaen €
sentido clasico, es fundamental entender que lo que se sirve debe ser
visual mente atractivo. Una presentacion adecuada puede hacer que un
sencillo plato de pasta parezca un banquete gourmet. Experimentar con
diferentes capas, coloresy disposicion de los alimentos en €l plato puede

inspirar alos comensalesy elevar la experiencia de comer.

En conclusion, aprender y practicar estas técnicas basicasy avanzadas en la
cocina ayudara tanto a los principiantes como alos cocineros
experimentados a desarrollar confianzay habilidad en la cocina. Con €l

tiempo y la practica, cada persona podra experimentar, innovar y, sobre
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todo, disfrutar del maravilloso mundo de la cocina.
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5. Capitulo 5: Recetas Deliciosasy Sencillas
para Disfrutar en Familiay Amigos

El capitulo 5 de "Cocinando en Casa" de Isabel Fraga Blanco Frabisa esta
dedicado a unade las partes més disfrutables de la culinaria: |as recetas que
no solo alimentan el cuerpo, sino que también nutren el almay fortalecen los
|azos familiares. Cocinar para quienes amamos es una forma de expresar
nuestro carifio y dedicacion. Por ello, Fraga Blanco nos ofrece una serie de
recetas deliciosas y sencillas que podemos preparar para compartir

momentos especiales con familiay amigos.

L a autora comienza mostrando una variedad de opciones que van desde
platos principal es hasta postres, ideales para cualquier ocasion, desde una
comida de domingo hasta una cena improvisada entre amigos. Todas las
recetas estan cuidadosamente sel eccionadas no solo por su sabor, sino
también por su facilidad de preparacion, haciendo gque incluso los mas

Inexpertos en la cocina se sientan seguros paraintentarlas.

Entre las recetas més destacadas se encuentra el "Pollo a Horno con Hierbas
Aromédticas', un plato que se convierte en € centro de lamesa. Este
delicioso pollo, marinado en especias y hierbas frescas, es perfecto para
reuniones. La autora sugiere acompafiarlo con una guarnicion de verduras
asadas, |lenas de color y sabor, gque no solo complementan el plato principal,

sino que también aportan un aire de frescuray salud ala comida. Fraga
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Blanco explica que € proceso de marinado no es solo una cuestion de sabor,
SN0 gue representa una oportunidad para involucrar alafamiliaen la cocina,

dgjando que todos participen en lamezcla de ingredientes.

Otro plato destacado es la " Pagella Familiar”, unaincreible mezcla de sabores
y texturas que reline atodos alrededor de la mesa. Fraga enfatizala
importancia de adaptar esta receta a los gustos de quienes comparten la
mesa. Por g emplo, se puede hacer una paella de mariscos, mixta con pollo y
mariscos, o incluso vegetariana, o que permite que cada familia pueda
personalizarla segun sus preferencias y necesidades. Esto se convierte en una
actividad | idica donde todos pueden contribuir eligiendo los ingredientes,

creando asi un ambiente de colaboracion y alegria

Para el postre, laautora presentala " Tarta de Manzana Casera’, que no solo
esun deleite al paladar, sino también un recuerdo de la cocina de nuestras
abuelas. Fraga Blanco comparte secretos sobre cOmo lograr una masa
perfectay consejos sobre €l tipo de manzanas que realzan el sabor de latarta.
Este postre evoca momentos de nostalgia y tradicion, invitando atodos a

reunirse en la cocina paraamasar y preparar juntos este delicioso manjar.

El capitulo también destacalaimportancia de cocinar en compania. Fraga
Blanco sugiere que cada receta sea una excusa para pasar tiempo de calidad.

Por ggemplo, invitar alos nifios a ayudar a mezclar lamasade las galletas o
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pedirles que elijan su ingrediente favorito para una pizza casera. Estas
pequeiias interacciones no solo hacen mas divertidala cocina, sino que

también ensefian habilidades valiosas y fomentan el trabajo en equipo.

Ademés, Isabel incluye consgjos practicos sobre como planificar una cena
para amigos, desde la eleccion del menl hasta como organizar € tiempo de
preparacion. Resaltalaimportancia de tener un equilibrio entre platos que se
pueden hacer con antelacion y otros que reguieren un poco mas de atencion.
Esto garantiza que el anfitrion también pueda disfrutar de lavelada,
permitiendo que todos compartan risasy alegrias sin la presion de una

cocina cadtica.

Finalmente, este capitulo no solo se limita alas recetas, sino que también es
un homenaje ala experiencia de cocinar en familiay con amigos. Las
paginas se llenan de anécdotas que ilustran como la comidatiene el poder de
unir alas personas, crear recuerdos duraderosy cultivar un hogar lleno de
amor y risas. Isabel Fraga Blanco nosinvitaaver la cocinano solo como

unatarea diaria, SN0 coOmo un arte que se comparte y se disfruta.

En conclusion, la parte dedicada a las recetas deliciosas y sencillas en este
libro es una celebracion de la cocina hogarefia, donde cada platillo preparado
Se convierte en una obra maestra que es parte de una experiencia compartida.

Cocinar paralos 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.
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