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I N T R O D U C C I Ó N

M i  p ro p ó s i t o  n o  h a  d e j a d o  a  n a d i e  i n d i f e re n t e .  H ab é i s  s i d o  mu ch o s  l o s  q u e  m e  h ab é i s  f e l i c i -

t a d o  y  a p oya d o.  Y  e s  q u e  h a c e  c a s i  u n  a ñ o  q u e ,  p o r  ra z o n e s  p e r s o n a l e s ,  m e  p ro p u s e  c u i d a r 

d e  mí  mismo y  comenzar  lo  que  yo  l l amar ía  una  verdadera  in t rospecc ión  y  un  cuest ionamien -

t o  d e  m i  a l i m e n t a c i ó n , s o b re  t o d o  e n  l o  re l a t ivo  a l  c o n s u m o  d e  g ra s a s .

E s t e  p ro c e s o  m e  h a  l l eva d o  a  e s c r i b i r  u n  l i b ro  i n s p i ra d o  e n  m i  p ro p i a  ex p e r i e n c i a .  Y  e s  q u e  a 

l o  l a rg o  d e  t o d o  e s t e  p e r i o d o  h e  t e n i d o  q u e  rev i s a r  m i  a l i m e n t a c i ó n  y  e l i m i n a r  e l  m ayo r  nú -

m e ro  d e  g ra s a s  p o s i b l e .  A s í  p u e s ,  h e  b u s c a d o  t r u c o s  y  h e  p e r f e c c i o n a d o  t é c n i c a s  a l t e r n a t iva s 

p a ra  ev i t a r  c o c i n a r  c o n  g ra s a s .

Au n q u e  e n  e s t a  o b ra  n o  voy  a  ex p o n e r  l a  e n é s i m a  d i e t a  d e  a d e l g a z a m i e n t o :  n o  t e n g o  l a s  a p-

t i tudes  para  hacer lo  n i  l as  g anas  de  l l evar lo  a  cabo. Senc i l lamente, os  presento  50   recetas  S IN 

g ra s a s ,  s í ,  p e ro,  s o b re  t o d o, C O N  t o d o  e l  s ab o r.

L o  m á s  d i f í c i l  h a  s i d o  c o n s e r va r  e l  p l a c e r  y  l a  a p e t e n c i a  d e  l o s  a l i m e n t o s ,  p re s e n t a r  re c e t a s 

de l i c iosas , e  inc luso  ree laborar  las  sa l sas . S iempre  he  c re ído  que, ante  la  advers idad , es  cuan-

do  uno  se  c rece  y  rea l i za  proezas , y  os  lo  conf i rmo:  ¡he  d i s f rutado  mucho!  Crema de  tup inam-

b o  s i n  n a t a ;  h u evo s  m i m o s a  c o n  a n g u i l a  a h u m a d a ;  s o l o m i l l o  d e  c e rd o  a l  h o r n o  c o n  ve rd u ra s 

c a ra m e l i z a d a s ;  f r i c a s é  d e  p o l l o  c o n  a p i o,  s e t a s  y  c l e m e n t i n a ;  e s c a l o p a  d e  p o l l o  c o n  b ro t e s  d e 

e s p i n a c a s ,  a j o  y  p i m e n t ó n ;  e n d iv i a s  b ra s e a d a s  c o n  c i l a n t ro  y  n a ra n j a ;  p e ro  t a m b i é n  m ayo n e-

sa , v inagre ta ,  sa l sa  C é s a r  y  muchas  o t ras  sa l sas  s in  ace i te ,  ent re  o t ras  cosas .  Espero  que  mu -

chas  de  es tas  rece tas  las  conv i r tá i s  pronto  en  c lás icos  de  vuest ra  coc ina  y,  sobre  todo, que  os 

s i e n t e n  e s t u p e n d a m e n t e.

N o  m e  q u e d a  n a d a  m á s  q u e  a ñ a d i r.  A t reve o s  y,  s o b re  t o d o, ¡ d i s f r u t a d  mu ch o !

Je a n - Fra n ç o i s  P i èg e
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E N T R A N T E S
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Mi ceviche de dorada al jugo de hinojo 70

Atún en crudo con col if lor 72
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Merluza cocida entre dos platos  

con brotes de espinacas 106
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T É C N I C A S

PARA COCINAR 
SIN GRASAS

E l iminar  la  mater ia  g rasa  en  la  coc ina  permi te  comer  más  l i g ero 

s i  q u e re m o s  c o n t ro l a r  e l  p e s o,  y  t a m b i é n  ay u d a  a  p reve n i r  l a s 

e n f e r m e d a d e s  c a rd i ova s c u l a re s  re l a c i o n a d a s  c o n  u n a  a l i m e n t a -

c ión  demas iado  r i ca  en  g rasas  malas .  No  obs tante , es  pos ib le  no 

renunc iar  a l  p lacer  de  comer. Entonces , ¿cómo se  coc ina  s in  u t i -

l i z a r  m a t e r i a  g ra s a ?  ¿ C u á l e s  s o n  l o s  m é t o d o s  d e  c o c c i ó n  a l t e r-

n a t ivo s ?  E s o  e s  l o  q u e  m e  d i s p o n g o  a  q u e  d e s c u b ra s  c o n  e s t a s 

d i e z  t é c n i c a s  i n é d i t a s .
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M I  C O C C I Ó N  A  L A  S A L

L a  c o c c i ó n  e n  s e c o  s e  e f e c t ú a  a  f u eg o  f u e r t e ,  y  p e r m i t e 

preservar  los  sabores  y  la  jugos idad . Para  lograr  es ta  coc -

c i ó n , h ay  q u e  a j u s t a r  l a  i n t e n s i d a d  d e l  f u eg o  e n  f u n c i ó n 

de  la  p ieza  que  deseemos  asar  y  cómo la  queramos  ( c ruda , 

p o c o  h e ch a ,  a l  p u n t o  o  mu y  h e ch a ) .  S i e m p re  d e s p u é s  d e 

que  nos  hayamos  asegurado  de  que  e l  mater ia l  de  cocc ión 

e s t á  c o m p l e t a m e n t e  l i m p i o.

Pa ra  e l l o ,  c a l i e n t a  l a  s a l  o  l a  s a l  g o rd a  ( q u e  p o d rá s  re u t i -

l i z a r  va r i a s  ve c e s )  e n  u n a  s a r t é n  y  c o l o c a  l o s  i n g re d i e n -

t e s  q u e  d e s e a s  c o c i n a r  ( s i  va s  a  p rep a ra r  p e s c a d o, p o n l o 

p o r  e l  l a d o  d e  l a  p i e l ) .  Ta p a  y  d e j a  c o c e r  d u ra n t e  u n o s  m i -

nu t o s ,  l u eg o  p ro s i g u e  l a  c o c c i ó n  s i n  l a  t a p a . N o  o l v i d e s 

d a r l e  l a  v u e l t a  a  l a  p i e z a  q u e  e s t á s  a s a n d o  u n a  ve z  s e 

h aya  f o r m a d o  l a  c o s t ra  s o b re  u n a  c a ra .

M I S  M A R I N A D A S  A L  V I N A G R E  
O  A L  L I M Ó N

Una mar inada  es  una  compos ic ión  aromát ica  l íqu ida  en  la 

que  sumerg imos  una  carne, un  pescado  o  verduras  duran-

t e  u n  t i e m p o  d e t e r m i n a d o  p a ra  q u e  s e  p o n g a n  t i e r n a s  o 

p a ra  a ro m a t i z a r l a s .

Para  e l lo ,  l l eva  a  ebu l l i c ión  una  mar inada  compuesta  por 

v inagre  o  l imón y  luego  v ie r te  e l  l íqu ido  sobre  los  ingre-

d ientes  que  deseas  preparar.  De ja  que  se  vaya  mar inando.

M I  C O C C I Ó N  E N  A G U A

E s t a  t é c n i c a  c o n s i s t e  e n  a r ra n c a r  l a  c o c c i ó n  d e  u n a  ve r-

d u ra  o  u n a  p ro t e í n a  t ra s  h ab e r l a  s a l a d o  o  h ab e r  a ñ a d i d o 

sa l  en  e l  rec ip iente  de  cocc ión  en  seco  o  con  agua . A  con -

t i nu a c i ó n , s e  d e j a  c o c e r  u n o s  m i nu t o s  p o r  c a d a  l a d o, t a -

p a n d o  o  s i n  t a p a r,  p a ra  q u e  l a s  s a l e s  m i n e ra l e s  y  o t ro s 

l íqu idos  se  caramel i cen  en  e l  fondo, lo  que  luego  vamos  a 

desg lasar. Es  pos ib le  desg lasar  so lo  con  agua  minera l  con-

s e r va n d o  e l  m á x i m o  d e  s ab o re s .  Pa ra  a l g u n a s  re c e t a s ,  m e 

gusta  desg lasar  los  jugos  con  zumos  de  verdura  o  de  f ruta 

p rev i a m e n t e  e l ab o ra d o s  c o n  u n a  l i c u a d o ra .

E s t o s  d e s g l a s a d o s  p u e d e n  s e r v i r  c o m o  b a s e  d e  l a  s a l s a  o 

d e l  j u g o  d e  a c o m p a ñ a m i e n t o.

M I  C O C C I Ó N  E N T R E  D O S  P L ATO S

S e  t ra ta  de  una  técn ica  g rac ias  a  l a  cua l  es  impos ib le  que 

s a l g a  m a l  u n a  c o c c i ó n . B a s t a  c o n  e s c og e r  u n o s  f i l e t e s  d e 

p e s c a d o  mu y  f i n o s  o  ab r i r  l a  c a r n e  e n  m a r i p o s a .

Pa ra  e l l o ,  l l e n a  d e  ag u a  u n a  o l l a  h a s t a  l a  m i t a d  y  l l éva l a 

a  eb u l l i c i ó n . C u a n d o  h i e r va , p o n  u n  p l a t o  s o b re  l a  o l l a 

c o n  l o s  i n g re d i e n t e s  q u e  d e s e a s  c o c i n a r  y  c ú b re l o  c o n  u n 

s eg u n d o  p l a t o.  Pa s a d o s  u n o s  m i nu t o s ,  d a l e  l a  v u e l t a  y 

t a p a  d e  nu evo  a n t e s  d e  p ro s eg u i r  c o n  l a  c o c c i ó n .
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14

4   h o j a s  d e  g e l a t i n a
3 0   c l  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s

1   c u c h a r a d a  d e  m o s t a z a  f u e r t e
1   y e m a  d e  h u e v o

1   c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e  v i n o  ( o  z u m o  d e  l i m ó n )
s a l

PARA 1 CUENCO DE SALSA TIEMPO DE PREPARACIÓN: 5 MIN TIEMPO DE REPOSO: 1 H

«MAYONESA» SIN ACEITE

CAL/ 
pers.

18,5
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Pon en remojo las hojas de gelatina en agua fría. 

Deja que se fundan en el caldo de verduras 

caliente, luego deja que espesen en la nevera.  

Bate la gelatina hasta obtener una textura lisa.

Pon la mostaza, la yema de huevo y el vinagre  

en un cuenco y luego mezcla.

Agrega la gelatina.

Monta la mayonesa a la gelatina con la batidora 

hasta obtener una textura untuosa.

S a b í a s  q u e . . .

P u e d e s  c o n s e r va r  e s t a  m ayo n e s a  d u ra n t e  2   d í a s  e n  l a  n eve ra .

1

2

3

4
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3   t o m a t e s  d e  v a r i e d a d e s  d i f e r e n t e s  ( n e g r o  d e  C r i m e a ,  
t o m a t e  a c e i t u n a ,  t o m a t e  p i ñ a ,  c e b r a ,  e t c é t e r a )

8   c u c h a r a d a s  d e  q u e s o  f r e s c o  0 %  m a t e r i a  g r a s a  
( o  n a t a  a g r i a  0 %  m a t e r i a  g r a s a )
8   c u c h a r a d a s  d e  t o m a t e  b a t i d o

½  c e b o l l a  r o j a
4   r a m i t a s  d e  c i l a n t r o

2   c h o r r i t o s  d e  z u m o  d e  l i m a
d o s  p i z c a s  d e  f l o r  d e  s a l

PARA 2 PERSONAS TIEMPO DE PREPARACIÓN: 3 MIN

MI ENSALADA DE TOMATE

CAL/ 
pers.

120
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Añade la flor de sal y un chorrito de zumo de lima 

en cada plato.

Corta en rodajas finas la cebolla. Lava y pica  

el cilantro. Esparce la cebolla roja y el cilantro.

Lava y corta los tomates en cuartos y distribúyelos 

armoniosamente por el plato.

Pon unas cuantas cucharadas de queso fresco  

y cucharadas de pulpa de tomate sobre los platos 

como si estuvieras dando brochazos. 1

2

3

4

61

cero_grasas.indb   61cero_grasas.indb   61 14/4/20   15:4314/4/20   15:43



92

3 5 0   g  d e  f i l e t e s  d e  p o l l o
d o s  p i z c a s  g e n e r o s a s  d e  s a l

2 0 0   g  d e  b r o t e s  d e  e s p i n a c a s
c u a t r o  p i z c a s  g e n e r o s a s  d e  p i m e n t ó n

c u a t r o  p i z c a s  g e n e r o s a s  d e  a j o  e n  p o l v o
2   c h a m p i ñ o n e s

PARA 2 PERSONAS TIEMPO DE PREPARACIÓN: 5 MIN TIEMPO DE COCCIÓN: 6 MIN

ESCALOPA DE POLLO CON BROTES 
DE ESPINACAS, AJO Y PIMENTÓN

CAL/ 
pers.

190
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93

Abre los filetes de pollo en mariposa. Pon una 

sartén al fuego. Sala los filetes y colócalos  

en la sartén sin ningún tipo de materia grasa.

Deja cocer durante 1 minuto. Dales la vuelta  

y prosigue la cocción 1 minuto más por el otro 

lado. Retira los filetes de la sartén. Desglasa  

con 5 cl de agua. Vuelve a incorporar los filetes  

a la sartén y deja cocer durante 1 minuto  

más para que se impregnen de la salsa.

Agrega los brotes de espinacas. Tapa con un 

plato y deja cocer durante otros 2 minutos más. 

Incorpora las dos pizcas generosas de pimentón 

y la misma cantidad de ajo en polvo.

Sirve los filetes de pollo y las espinacas  

en una fuente para servir. Cubre con el jugo  

de la cocción. Añade el resto del pimentón  

y de ajo en polvo.

Con una mandolina japonesa, lamina  

los champiñones sobre la fuente.

1

2

3

4
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