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Presentación

La joya que usted acaba de adquirir es el mejor utensilio de cocina que existe  

en el mercado. Si le han prestado el libro, por favor, devuélvalo tan pronto como acabe 

de leerlo a su dueño y vaya a la librería a hacerse con uno. Puede que, si no lo hace,  

no vaya al cielo… Podríamos decir que es una enciclopedia de sabiduría y experiencia 

gastronómica pero también un perfecto manual de cocina para toda la familia, repleto 

de buenos y variados trucos y consejos para que cocinar sea un placer. Cuidado hasta el 

último detalle, nos muestra con precisión el paso a paso de cada plato, de cada despiece 

o de cada troceado. Esto es así porque Antonio es minucioso, meticuloso. Y humilde. 

Solo tenemos que fijarnos en sus agradecimientos...

Mucho antes de que comenzara su periplo en el concurso televiso de Top Chef,  

ya hacía sus pinitos en el programa Burgos es Así de Castilla y León Televisión  

con la sección «La cesta de Antonio», en la que charlaba de libros de gastronomía  

y nos deleitaba con una de sus recetas, puras, imaginativas y delicadas, que tanto  

le caracterizan. Hoy, después de su flamante éxito en el programa de Antena 3,  

sigue haciéndolo y, por si no se sabe, sin remunerar. 

Creo que Antonio es un hombre bueno, de vocación y trabajo largo y continuado, 

que ahora se está ganando lo que desde hace muchos años lleva trabajándose: ser un 

gran cocinero. Por mucho que algunos quieran hacer ver que Arrabal es otro nuevo chef 

gracias a un reality show, yo les puedo asegurar que Antonio es mucho más. 

Ha creado, como verán en estas páginas limpias, ordenadas y minuciosamente 

elaboradas y cuidadas, su propio estilo «Arrabal». Una cocina intimista, que nace  

de la tradición del guiso de cuchara, con un  tratamiento adecuado de los ingredientes  

y empleando las técnicas más actuales e innovadoras. Y con todo ello, sus trucos,  

sus consejos, su saber adquirido durante años, esos pequeños detalles que harán  

que cada plato sea diferente y personal. 

Desde estas líneas quiero agradecer a Larousse Editorial el hacer posible el sueño  

de un pinche convertido a cocinero por méritos propios. La cocina de Antonio Arrabal 

les espera para que triunfen en su propia casa y puedan convertirse por unos minutos  

en  grandes chefs. Así que cojan sus cuchillos y empiecen a usar esta joya que,  

supongo, acaban de adquirir...

Gerardo de Mateo Silleras
Presentador de Ocho Magazine, en Castilla y León Televisión
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Cuece todo junto y tapa la olla durante la 
cocción; el apio eliminará el olor de la coliflor  
y evitará que se extienda por toda la casa  
(foto 2). 

Otro pequeño truco consiste en cocerla  
en leche, también con una rama de apio.  
Así obtendrás una verdura más blanca,  
que además no sufrirá ningún tipo de 
oxidación. Una vez cocida la coliflor, podrás 
elaborarla de mil maneras, gratinada con 
queso y bechamel, salteada con ajos y jamón 
ibérico, aliñada en ensalada con vinagreta 
de frutos secos etc. 
Para saber si la coliflor está perfectamente 
cocida pínchala con un palillo, y si se clava con 
facilidad quiere decir que ya está lista. También 
puedes ponerla en agua con hielo para que 
no se pase y quede demasiado blanca. No 
obstante, si observas que se ha pasado, ten  
en cuenta que es perfecta para una crema  
de coliflor. 

A menudo nos da pereza cocinar algunos 
alimentos por las molestias que puede causar; 
en este caso, la coliflor suele ser una de las 
perjudicadas en los hogares por su olor a la 
hora de cocinarla. Pero a pesar de su olor, se 
trata de una verdura con un fantástico sabor 
y una gran versatilidad. También es una de  
las hortalizas más sanas del mercado, por lo 
que deberías cocinarla a menudo.
Para evitar el olor de raíz debes poner la 
coliflor en una olla con abundante agua  
y añadir una rama de apio (foto 1). 

Truco para cocer coliflor  
sin malos olores

Para que la coliflor mantenga  
su color blanco, evita cocerla en 
una olla a presión. En cualquier caso, 
al finalizar la cocción puedes añadir 
un poco de zumo de limón para  
que quede blanca y firme.

1

2
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y el perejil cortado muy pequeño. Cuando  
el ajo empiece a chisporrotear, retíralo  
del fuego. 

3.  Por otro lado, marca en la sartén  
el trozo de pescado que desees cocinar,  
e, inmediatamente, introdúcelo en el horno. 
Cuando esté casi cocido, es decir, cuando le 
queden unos 2 minutos de cocción, retíralo 
del horno y rocíalo con el aceite con los 
ajos, la guindilla y el perejil. Vierte un chorro 
generoso de vinagre de vino y un poco  
de perejil picado. Remuévelo en la bandeja 
del horno para que se mezcle con los jugos 
del pescado y deja que acabe de cocerse. 

4.  Después, sácalo del horno y, con la ayuda 
de un batidor de varillas, mezcla el refrito  
y los jugos del pescado, para luego napar  
el trozo de pescado (foto 2).

2

En el norte de España son muy típicos los 
refritos de pescado, de ahí que uno de  
los más famosos sea el refrito de pescado a 
la bilbaína, aunque hay que destacar que no 
todos son iguales. Con estos pequeños trucos, 
conseguirás un refrito con un sabor especial 
(foto 1). 

1

1.  Primero, corta el ajo en láminas y dóralo  
en una sartén en aceite de oliva virgen 
extra. Recuerda que para pochar el ajo es 
importante partir del aceite frío, ya que de 
este modo el ajo aromatizará el aceite; por 
el contrario, con el aceite muy caliente el ajo 
se quemaría y haría que el refrito amargara.

2.  Después, añade una guindilla fresca cortada 
en rodajas (la cantidad de guindilla depende 
del gusto por el picante de cada uno)  

Truco para hacer refritos  
de pescado
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Truco para aprovechar restos  
de carne de un cocido o de un guiso
Cuando se hace un caldo casero o un cocido 
madrileño, se pone mucha carne de ave o 
ternera, con lo que suele sobrar bastante y,  
por lo general, no se sabe qué hacer con ella 
(foto 1). Con este truco, aprovecharás la carne 
de una manera divertida y muy deliciosa. 

En primer lugar, extrae toda la carne y 
desmenúzala (foto 2). De este modo evitarás 
que quede cualquier tipo de hueso o filamento 
que luego pueda afectar al resultado final.  
Una vez desmenuzada, resérvala. 
Pon un poco de mantequilla en una sartén  
y deja que se derrita. Añade harina y deja que  

se tueste. Después, agrega la leche. Cuando la 
preparación haya espesado, incorpora la carne 
del cocido desmenuzada, añade un poco  
de sal y deja que cueza hasta que la masa 
se despegue sola de la cazuela 
(foto 3). 

Deja que se enfríe en el frigorífico durante  
1 hora. Esta deliciosa masa es ideal para hacer 
croquetas, rellenar pimientos, preparar lasañas 
y canelones, etc. (foto 4). También se puede 
gratinar con queso y degustarla. Asimismo,  
se puede congelar sin ningún problema,  
con lo que se alarga la vida de la misma.

2

1

4

3
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tan refinado. El azúcar glas original lleva 
normalmente un 3 % de almidón, que es 
fácil de añadir, si se desea, incorporando 3 g 
de maicena tamizada a la mezcla de azúcar 
antes de triturarla. Este azúcar también se 
suele denominar azúcar impalpable, azúcar 
pulverizado, flor de azúcar o azúcar nevado. 
Por último, el efecto que se consigue en 
boca con este azúcar es que se derrita 
instantáneamente en la boca.

En muchas recetas de pastelería se necesita 
azúcar glas. A pesar de que se encuentra con 
facilidad en las tiendas, es un azúcar muy 
sencillo de hacer en casa con la ayuda de un 
simple robot de cocina, y te resultará algo más 
económico que comprarlo. 
Pon en el robot el azúcar blanquilla que vayas 
a necesitar (foto 1) y tritúralo a potencia 
máxima durante 2 minutos. Deja que repose 
durante 1 minuto y vuelve a triturarlo  
2 minutos más (foto 2). Sácalo y pásalo por  
un colador fino o por un tamiz como se explica 
en el truco para tamizar harinas para que  
no quede ningún grumo de azúcar. 
Puedes hacer bastante cantidad, porque se 
trata de un azúcar que se puede conservar 
con mucha facilidad y así siempre lo tendrás 
disponible para tus elaboraciones. Como 
curiosidad, conviene saber que el azúcar glas 
endulza casi el doble que el normal al estar 

Truco para convertir azúcar 
blanquilla en azúcar glas

2

1

Si quieres aromatizar el azúcar, 
introdúcelo durante unos días en un 
recipiente hermético con el producto 
con el que desees aromatizarlo 
(canela, vainilla, café, cortezas de 
cítricos, pétalos de rosa...). Controla 
la cantidad de azúcar que tienes que 
añadir, ya que el sabor será muy 
intenso. Se puede emplear esta misma 
técnica para dar color al azúcar  
con colorantes alimentarios. 
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con film transparente y evitarás cortarte con  
el filo. Aunque existen unas fundas especiales  
o mantas de cuchillos para transportarlos,  
este método casero resulta muy útil. 

de eliminar. Para que queden bien 
limpios, unta un paño seco con 
ginebra (se puede sustituir por alcohol) y frota 
los platos enérgicamente. El resultado será 
inmediato.

de aceite de oliva con la ayuda de un papel. 
Gracias a ello, el utensilio no se oxidará, pero 
si no lo vas a usar en mucho tiempo, antes 
de emplearlo de nuevo tendrás que volver a 
fregarlo, ya que el aceite probablemente estará 
rancio y podría alterar el sabor de los alimentos.

Este pequeño truco te permitirá 
transportar tus cuchillos sin miedo a que nadie 
se corte. Clava en la punta del cuchillo un trozo 
de corcho de alguna botella de vino, envuélvelo 

Por lo general, los platos blancos no suelen 
estar del todo relucientes, a pesar de haberlos 
acabado de sacar del lavavajillas. Esto se debe 
a la cal o a la grasa, que muchas veces se 
acumula en los platos y que es difícil  

Cuando trabajas con utensilios de aluminio o 
de algún otro material que no sea inoxidable, 
corres el riesgo de que se oxiden. Para evitarlo, 
intenta que después de fregarlos no quede 
ningún resto de agua. Así, debes secarlos a 
conciencia, e incluso untarlos con un poco 

Truco para transportar  
cuchillos afilados

Truco para que brillen los platos 
de color blanco 

Truco para que no se oxiden  
los utensilios de cocina
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