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Sobre el libro

Enrique Sánchez lanza un innovador libro que destaca la cocina sencilla

como su elemento central. Este compendio de recetas accesibles está

destinado a cautivar tanto a jóvenes como a adultos, inspirándolos a poner

manos a la obra en la cocina. Desde estudiantes que habitan en la ciudad

hasta abuelas dedicadas que disfrutan de esos momentos familiares tan

significativos, todos podrán recrear los platillos de toda la vida.
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Sobre el autor

Enrique Sánchez: De Estudiante de Medicina a Estrella de la Cocina

Originario de Sevilla y con raíces en Málaga, Enrique Sánchez decidió

seguir su verdadera pasión: la cocina, dejando atrás la Facultad de Medicina.

Después de completar su formación en la Escuela Superior de Hostelería de

Sevilla, se embarcó en un enriquecedor viaje que lo llevó a aprender en

algunos de los restaurantes más renombrados, tanto a nivel nacional como

internacional. Durante su trayectoria, ha tenido la oportunidad de trabajar en

países como Estados Unidos, Japón, México, Portugal, Italia, Rusia y la

República Dominicana, donde ha perfeccionado su arte culinario.

En 2010, Enrique tomó un nuevo rumbo al abandonar su puesto como

profesor en la Escuela de Hostelería de Sevilla para adentrarse en el mundo

de la televisión. Desde entonces, su programa "Cómetelo" en Canal Sur se

ha consolidado como un referente en la gastronomía televisiva. Además de

ser autor de varios libros que han alcanzado el estatus de superventas, ha

sido presentador de diversos programas como "La Báscula", "Objetivo

Chimborazo", "El gusto es Nuestro", "Cocina con Clan" y "Menuda Noche".

Su influencia se extiende más allá de las pantallas, habiendo realizado

ponencias y demostraciones gastronómicas en más de 15 países.

En la actualidad, Enrique combina su pasión por la televisión con la gestión
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de un pequeño catering, brinda asesoramiento a empresas del sector

alimentario y colabora con diversas organizaciones benéficas y fundaciones,

reafirmando su compromiso con la comunidad.
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2. Capítulo 2: Ingredientes Esenciales y Técnicas Básicas para Cocinar con

Éxito 

3. Capítulo 3: Recetas Clásicas de Comida Casera Para Disfrutar en Familia 
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1. Capítulo 1: Introducción a los Fundamentos
de la Cocina Fácil y Sencilla

La cocina, como arte y ciencia, es un espacio donde la creatividad y la

técnica se fusionan para darle vida a la alimentación diaria. En "La Cocina

Fácil de Enrique Sánchez", se nos invita a explorar los principios básicos

que nos permitirán convertirnos en cocineros seguros y competentes. Este

capítulo inicial establece las bases esenciales para aquellas personas que

desean adentrarse en el mundo de la gastronomía sin complicarse

demasiado.

Uno de los aspectos fundamentales de la cocina fácil y sencilla es la

simplicidad en los procesos. Cocinar no debe ser una tarea abrumadora ni

intimidante. En lugar de eso, puede ser una actividad placentera y

gratificante. Enrique Sánchez nos anima a enfocar nuestra atención en lo que

realmente importa: los sabores, la frescura de los ingredientes y el disfrute

de compartir la comida con nuestros seres queridos.

Una de las claves de un buen comienzo en la cocina es la comprensión de los

ingredientes. No es necesario ser un experto en gastronomía francesa para

poder crear platos deliciosos. A menudo, los ingredientes más sencillos son

los que aportan los mayores sabores. Por ejemplo, una buena calidad de

aceite de oliva virgen extra puede transformar un simple plato de pasta en

una experiencia culinaria increíble. Utilizar ingredientes frescos y de
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temporada no solo mejora el sabor de los platillos, sino que también

contribuye a una alimentación más saludable y sustentable.

Además de la elección de ingredientes, es fundamental manejar algunas

técnicas básicas de cocina. Enrique nos recuerda que muchas veces son las

habilidades más simples las que abren las puertas a una cocina exitosa. Por

ejemplo, saber cómo picar correctamente una cebolla puede hacer que el

proceso de cocción sea mucho más eficiente y menos desordenado. O el arte

de hervir adecuadamente las verduras, lo que asegura que retengan su color y

nutrientes, es un detalle que marca la diferencia.

En este viaje por la cocina, la organización juega un papel decisivo. Utilizar

una buena mise en place - es decir, tener todos los ingredientes preparados y

listos antes de comenzar a cocinar - facilita el proceso y reduce el estrés.

Enrique propone que cada cocinero tenga su espacio de trabajo bien

ordenado, permitiendo que la creatividad fluya sin obstáculos. El simple acto

de medir y disponer los ingredientes previamente puede convertir una cena

improvisada en un plato excepcional.

Un aspecto que Enrique subraya en su libro es la importancia de aprender a

disfrutar de la cocina como una actividad lúdica. No debe ser vista

únicamente como un deber, sino como una oportunidad para experimentar y

descubrir. Hacer pruebas con diferentes combinaciones de ingredientes o
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incluso ajustar recetas según nuestras preferencias e intuiciones puede

llevarnos a un estilo personal de cocina. Por ejemplo, si una receta de

guisado de pollo sugiere usar pimientos rojos, pero a ti te gusta más el sabor

del pimiento verde, no dudes en hacer la modificación. 

La cocina fácil y sencilla no solo se trata de preparar comidas rápidas;

también significa crear un ambiente donde disfrutemos del proceso. Enrique

Sánchez nos invita a ser curiosos, a no tener miedo de cometer errores y a

aprender de ellos. Todos los grandes chefs comenzaron desde cero, y cada

error en el camino es una lección que nos acerca más a la maestría.

En este capítulo introductorio, se sientan las bases para un enfoque amigable

y efectivo hacia la cocina. Comprender que la belleza de preparar comida

radica en la conexión que creamos con los ingredientes, con el proceso y,

sobre todo, con las personas con quienes compartimos nuestras creaciones

culinarias. Con esto en mente, el viaje por el resto del libro promete estar

lleno de descubrimientos, recetas y consejos prácticos para liberarnos de la

rigidez y disfrutar de la cocina como nunca antes.
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2. Capítulo 2: Ingredientes Esenciales y
Técnicas Básicas para Cocinar con Éxito

En este capítulo, Enrique Sánchez se adentra en la importancia de los

ingredientes esenciales y las técnicas básicas que todo cocinero debe

dominar para asegurar el éxito en la cocina. Desde los fundamentos de los

ingredientes hasta la aplicación de técnicas simples, este apartado está

diseñado para empoderar a cocineros de todos los niveles, haciendo que la

experiencia culinaria sea tanto accesible como disfrutable.

Los ingredientes son la base de cualquier plato. Enrique nos invita a

seleccionar cuidadosamente lo que utilizamos en nuestras recetas, resaltando

la frescura y calidad como factores clave. Por ejemplo, en lugar de recurrir a

verduras congeladas o enlatadas, se recomienda visitar mercados locales y

elegir productos de temporada. Esto no solo asegura un sabor óptimo, sino

que también contribuye a una alimentación más sostenible. Enrique

menciona que al seleccionar tomates, por ejemplo, es preferible optar por

aquellos que son firmes y tienen un aroma dulce, señal de que han sido

cosechados en su punto óptimo de madurez.

Además de la selección de ingredientes, el maestro cocinero enfatiza el valor

de tener un repertorio de ingredientes esenciales en la despensa. Entre ellos

se incluyen aceites de oliva de buena calidad, que aportan tanto sabor como

beneficios para la salud, y una variedad de especias y hierbas que pueden
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transformar un plato ordinario en uno extraordinario. Por ejemplo, tener a

mano albahaca fresca y ajo puede marcar una gran diferencia al preparar una

salsa de tomate, elevando el plato a una experiencia culinaria memorable.

Más allá de la elección de ingredientes, Enrique también destaca la

importancia de dominar técnicas básicas de cocina. Algunas de estas

técnicas, como la forma correcta de picar una cebolla o el arte de la cocción

a fuego lento, son esenciales para desarrollar platos sabrosos y equilibrados.

Por ejemplo, picar correctamente la cebolla no solo facilita su incorporación

en una receta, sino que también asegura que se cocine uniformemente,

evitando que algunos trozos queden crudos mientras otros se queman. La

técnica de cocción a fuego lento, por su parte, permite que los sabores se

integren de manera armónica, como en el caso de un guiso que, al ser cocido

lentamente, transforma ingredientes simples en un plato complejo y lleno de

sabor.

La mise en place, o la preparación previa de todos los ingredientes antes de

comenzar a cocinar, es otra técnica fundamental que Enrique recomienda.

Esto no solo ayuda a mantener el orden en la cocina, sino que también

previene el estrés y asegura que cada elemento esté a la mano cuando sea

necesario. Un caso práctico sería tener todos los ingredientes para un risotto

medidos y preparados antes de encender el fuego, permitiendo que el

cocinero se enfoque completamente en la cocción y en lograr la textura
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perfecta del arroz.

En conclusión, para cocinar con éxito, es fundamental prestar atención tanto

a la selección de ingredientes como a la práctica de técnicas básicas. Enrique

Sánchez logra transmitir que la cocina no solo es un arte, sino también una

ciencia que, cuando se aborda con conocimiento y pasión, puede resultar en

verdaderas obras maestras culinarias. La dedicación a entender nuestros

ingredientes y dominar las técnicas básicas es un paso vital hacia el disfrute

de la cocina y la creación de platos que no solo satisfacen el paladar, sino

que también alimentan el alma.
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3. Capítulo 3: Recetas Clásicas de Comida
Casera Para Disfrutar en Familia

En la vasta tradición culinaria, las recetas de comida casera poseen un valor

inigualable, no solo en términos de sabor, sino también por su capacidad de

reunir a las familias alrededor de la mesa. Enrique Sánchez, en su obra "La

Cocina Fácil", nos transporta a esta esencia familiar a través de un repertorio

de platillos clásicos que resuenan en cada hogar. A continuación,

exploraremos algunas de estas recetas tradicionales que han pasado de

generación en generación y que, sin duda, invitan a compartir momentos

inolvidables.

Una de las recetas más emblemáticas que encontramos es el **guiso de

carne**. Este platillo, característico por su calidez y sustancia, comienza con

ingredientes simples: carne de res, cebolla, ajo y un surtido de verduras

como zanahorias y papas. La magia de este guiso radica en su cocción lenta;

al dejar que los sabores se mezclen a fuego bajo durante varias horas, se

logra un resultado tierno y lleno de matices. Los niños disfrutan ayudando a

cortar las verduras, y es una gran oportunidad para enseñarles sobre los

ingredientes y sus propiedades. Servido con un poco de arroz o pan fresco, el

guiso de carne es una excelente opción para disfrutar en familia.Un ejemplo

más ligero y colorido es la **ensalada de pollo**. Esta receta es ideal para

los días calurosos o para aquellos momentos en que se desea comer algo más

fresco, pero sin renunciar al sabor. Utilizando pechuga de pollo asada,
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lechuga, tomates cherry y aguacate, se puede hacer un aderezo sencillo a

base de aceite de oliva, limón y mostaza. Esta combinación no solo es

saludable, sino que también permite disfrutar de la cocina con los niños,

quienes pueden ayudar en el armado de la ensalada, eligiendo los

ingredientes que más les gusten.

Continuando con las recetas, el **arroz con pollo** se presenta como una

opción infalible y muy querida en muchos hogares. Con sus trozos jugosos

de pollo, el sauté de cebolla y ajo, el arroz absorbente y los pimientos

coloridos, este platillo es un festín para los sentidos y una delicia que

encanta a grandes y chicos. Un truco para personalizar este platillo es

permitir que cada miembro de la familia elija un ingrediente adicional, como

guisantes o aceitunas, convirtiendo cada comida en una experiencia única y

participativa.

Por último, otro clásico que no puede faltar es **la lasaña**. Este plato, que

consiste en capas de pasta, carne, salsa de tomate y queso, es un verdadero

festín en el que cada bocado satisface. La preparación de la lasaña puede ser

un trabajo en equipo; de hecho, los más jóvenes pueden ayudar a alternar las

capas, promoviendo así la interacción y el trabajo en grupo. Además, las

lasañas son versátiles, permitiendo la inclusión de diferentes ingredientes

según la preferencia familiar, ya sea incorporar espinacas para un toque más

verde o seleccionar un tipo de carne que a todos les encante.
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Cada una de estas recetas no solo proporciona nutrición, sino que también

crea momentos de unión familiar a través de su preparación y disfrute. La

cocina se convierte en un escenario de aprendizajes, risas y memorias

compartidas. Como señala Enrique Sánchez, cocinar no es solo una

operación mecánica, es una forma de celebrar la vida y el tiempo en familia.

A través de estas recetas clásicas, se fomenta la conexión y el amor,

transformando la comida casera en un verdadero arte de convivencia.
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4. Capítulo 4: Consejos Prácticos para Acelerar
el Proceso de Cocción y Preparación

En el cuarto capítulo de "La Cocina Fácil de Enrique Sánchez", se nos

presentan estrategias valiosas para optimizar el tiempo en la cocina, lo cual

es crucial en un mundo donde las agendas están cada vez más ajetreadas.

Cocinar no tiene que ser una tarea tediosa y prolongada; con algunos trucos

y técnicas, se puede acelerar significativamente el proceso de cocción y

preparación sin sacrificar la calidad de los alimentos.

Uno de los consejos más útiles que se destaca es la importancia de la

planificación. Al dedicar unos minutos al inicio de la semana a planificar las

comidas, los cocineros pueden reducir el tiempo que pasan en la cocina.

Pensar en tres o cuatro platos sencillos para la semana y elaborar una lista de

compras orientada a ellos es un buen primer paso. Asimismo, preparar la

lista de ingredientes necesarios permite que al llegar a casa se tenga todo a

mano, lo que minimiza las distracciones y el tiempo de búsqueda.

Otro consejo preparatorio que se ofrece es el uso de la técnica de mise en

place, que en francés significa "todo en su lugar". Esta filosofía implica tener

todos los ingredientes medidos, picados y listos antes de comenzar a cocinar.

Esto no solo hace que el proceso sea más fluido, sino que también reduce el

riesgo de olvidos o errores a medida que se avanza en la receta. Por ejemplo,

si vas a hacer un sofrito, tener cebolla, ajo, pimientos y especias picadas y
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listas para usar permite que el cocinero se concentre en la cocción en sí, sin

tener que detenerse y buscar cada ingrediente a medida que avanza.

El uso de utensilios y electrodomésticos adecuados también puede marcar

una gran diferencia en el tiempo de preparación. Herramientas como

procesadores de alimentos pueden reducir enormemente el tiempo necesario

para picar o triturar grandes cantidades de ingredientes. Por ejemplo,

preparar una salsa de pesto con albahaca fresca y nueces puede llevar varios

minutos si se hace a mano, pero con un procesador, este tiempo se reduce a

menos de un minuto. Además, el uso de ollas de presión o freidoras de aire

son técnicas modernas que aceleran la cocción de ciertos alimentos,

permitiendo disfrutar de platos deliciosos en mucho menos tiempo.

También se mencionan métodos de cocción que son más rápidos, como asar

o saltear, que reducen significativamente el tiempo de cocción en

comparación con hervir o guisar. Por ejemplo, un pollo asado puede tardar

más tiempo en ser cocido en el horno, pero si se corta en piezas y se saltea,

se puede tener una comida lista en 20 minutos. A su vez, el precocido de

ingredientes, como las legumbres, y su almacenamiento en la nevera o

congelador, facilita su uso en futuras recetas, lo que nuevamente minimiza el

tiempo en la cocina.

Otro aspecto fundamental es preparar grandes cantidades de comida en una
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sola sesión y almacenarlas adecuadamente. Cocinar por lotes, como hacer un

par de porciones extra de salsas o guisos, permite a los cocineros tener

comidas listas para calentar en días ocupados. Esto no solo ahorra tiempo,

sino que también ofrece la seguridad de tener alimentos saludables y caseros

siempre a la mano. Por ejemplo, una lasaña hecha en una tarde puede

dividirse y congelarse en porciones individuales, lo que proporciona una

solución práctica para las cenas de la semana.

Finalmente, Enrique Sánchez nos recuerda la importancia de mantenerse

organizado y evitar distracciones mientras se cocina. Colocar los

ingredientes cerca del lugar de trabajo y limpiar a medida que se avanza

puede ayudar a mantener el flujo y hacer que la experiencia culinaria sea

más agradable y menos abrumadora.

En conclusión, este capítulo se convierte en un valioso recurso para aquellos

que desean mejorar su habilidad en la cocina sin tener que sacrificar tiempo.

Siguiendo estos consejos prácticos, la cocción puede transformarse de una

tarea pesada en una actividad más ágil y placentera, lo que permite disfrutar

más del proceso y de la comida resultante.
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5. Capítulo 5: Estrategias para Crear Platos
Innovadores con Restos y Sobras

El arte de aprovechar los restos y sobras en la cocina es una práctica que no

solo promueve la sostenibilidad, sino que también despierta la creatividad

culinaria. En este capítulo, exploraremos diversas estrategias para

transformar lo que comúnmente se considera desecho en platos innovadores

y deliciosos.

Uno de los principales enfoques para trabajar con sobras es la creación de

guisos y salsas. Por ejemplo, si has preparado un asado de carne, es probable

que queden algunos trozos de carne. En lugar de desecharlos, puedes

desmenuzarlos y añadirlos a una base de salsa de tomate con algunas

verduras que tengas en el refrigerador, creando un guiso sustancioso. De

igual manera, las sobras de pollo asado se pueden convertir en una sabrosa

salsa para pasta, simplemente agregando un poco de caldo, especias y lo que

tu creatividad dicte. 

Otra técnica útil es la transformación de restos en una nueva presentación.

Las verduras que ya han sido cocidas, como las de una comida pasada,

pueden ser transformadas en un delicioso puré o incluso en un pastel salado.

Si tienes puré de papas sobrante, este puede ser la base perfecta para hacer

un gratén al horno, simplemente añadiendo queso, algunas hierbas frescas y

llevándolo al horno hasta que se dorado y burbujeante.
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Las ensaladas también son una opción ideal para reutilizar ingredientes.

Imagina que te han sobrado un poco de arroz del día anterior: puedes

mezclarlo con legumbres, verduras frescas, trozos de queso y un aderezo

ligero, creando una ensalada única y colorida. Asimismo, las ensaladas

templadas que incorporan sobras de carnes o pescados son una opción

sorprendente para convertir lo ordinario en extraordinario. Combina sobras

de salmón a la parrilla con espinacas frescas y un poco de vinagreta de

mostaza, y obtendrás un plato fresco y satisfactorio.

Los fritters o croquetas también son excelentes para reutilizar restos. Puedes

tomar cualquier tipo de puré, ya sean de verduras o de legumbres, añadir un

huevo y pan rallado, y tener una mezcla lista para freír. Un ejemplo clásico

es la croqueta de jamón, que es simplemente la manera perfecta de

aprovechar esos pequeños trozos que a menudo no se saben cómo usar. Estas

pueden ser servidas como aperitivo o incluso como plato principal,

acompañadas de una ensalada ligera.

La creatividad en la cocina también puede brindarse a la hora de hacer sopas.

Las sobras de cualquier plato, desde guisos hasta proteínas, pueden ser

transformadas en una reconfortante sopa. Solo necesitas un caldo de base y

las sobras que tengas a mano, a las que puedes añadir fideos y especias para

darle un giro diferente. Imagina tener un poco de sopa de lentejas de un día y
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mezclarla con algunas verduras asadas que te sobraron de la comida anterior,

dando lugar a un nuevo y nutritivo plato.

Finalmente, no olvidemos las recetas de repostería que pueden usar

ingredientes que normalmente desechamos. Por ejemplo, las cáscaras de

plátano se pueden usar para hacer un bizcocho moist o los restos de frutas

pueden incorporar un pastel de frutas de lo más sabroso. La clave está en

observar qué sobras tenemos y cómo podemos incorporarlas en nuestras

preparaciones. Todo se reduce a la creatividad y a la voluntad de no permitir

que nada se desperdicie.

En conclusión, aprovechar los restos y las sobras no solo es amigable con el

medio ambiente, sino que también abre un mundo de posibilidades

culinarias innovadoras. Al aplicar estas estrategias, el cocinero no solo logra

la reutilización de ingredientes, sino que también encuentra un nuevo

resurgir culinario donde cada plato cuenta con una historia propia. La

próxima vez que cocines, piensa en las posibilidades que pueden surgir de lo

que suele quedar en el fondo de la nevera, y deja que tu imaginación guíe el

camino hacia nuevas y emocionantes creaciones.
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