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PRÓLOGO  

Son muchos los años en los que la cocina ha sido mi lugar favorito, donde me he 
sentido realizada y he podido proporcionar a los demás, herramientas para que 
este espacio sea un lugar agradable para disfrutar del trabajo bien hecho.

Cuando surgió la idea de plasmar en un libro los conocimientos culinarios ad-
quiridos y recopilados dentro y fuera de la cocina, todo fue como un torbellino 
que saltaba de un lugar a otro. Los recuerdos de un tiempo pasado dedicada a los 
fogones surgían como por arte de magia, llenando mi cabeza con las recetas que 
me ofrecieron la oportunidad de aprender y realizar una tarea que me gustaba y 
de la cual siempre disfruté.  

Poco a poco en mi pensamiento fue madurando la idea de plasmar en papel todo 
lo acumulado en mi cerebro a fin de que no se perdiesen estos conocimientos y, 
de esta forma, poder ayudar a otras personas en sus inicios culinarios. Esto no 
significa que me considere una gran experta en el arte de cocinar; soy tan solo 
una enamorada de la cocina, ya que en ella encuentro la paz y el sosiego que a 
veces, no me proporcionan otras actividades de la vida cotidiana.   

 “Entramos en la cocina” es un tema sumamente amplio, rico y variado. La mis-
ma receta cada cual puede utilizarla dependiendo del grado de creatividad y del 
tiempo que en ella invierta. Opino que, en la cocina, tan solo se conoce lo más 
básico, el resto se va adquiriendo a través de la práctica y el interés que se ponga 
por experimentar cosas nuevas entre los fogones.   

Tengo que reconocer que, entre otras, la cocina es una de mis grandes pasiones 
ya que desde muy pequeña tuve a mi lado personas que me transmitieron sus co-
nocimientos y el amor y respeto que este arte les producía. Para mí, no es un tó-
pico cuando hablamos de la cocina de la abuela; la mía me enseñó a trabajar con 
seguridad entre los pucheros, y aunque no había los ingredientes ni recursos con 
los que hoy contamos, supo llevar a la mesa familiar las viandas más suculentas 
y sabrosas, ya que poseía una gran imaginación y transformaba unas simples 
patatas en un exquisito manjar; por tanto, no es de extrañar que quiera hacer un 
pequeño homenaje con este libro a la persona que ya no está: sencilla, cariñosa y 
fuerte. Mi agradecimiento póstumo, porque desde niña me enseñó todo aquello 
que durante tantos años he mantenido vivo en mi memoria.   
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No se trata tan solo de aprender a hacer ricas y variadas recetas, sino de ofrecer a 
las personas que comparten nuestra vida los alimentos cocinados con cariño y el 
respeto que se merecen. También quiero recordar alguna de las cosas y detalles 
que muchas personas me enseñaron y exponer aquellas que yo misma aprendí y 
practiqué a lo largo de muchos años.   

Ha sido mucho tiempo el dedicado con cariño a la cocina, años de aprendizaje en 
los que no faltaron éxitos y fracasos. Hoy puedo decir que lo que sé de cocina es 
porque trabajé duramente a la hora de elaborar algunos platos. Nadie nace sabien-
do cocinar, sino que poco a poco se aprende, y no siempre nos sale a la primera 
una receta, ya que cada “cocinilla” tiene sus trucos o habilidades culinarias que no 
se pueden plasmar con letras, sino visualizando el CÓMO lo hacemos y con QUÉ.

La cocina no se trata tan solo de meternos en un espacio donde hay unos fo-
gones, cacharros, condimentos e ingredientes para cocinarlos. Implica todo un 
ceremonial y como decía la abuela, “no solo de pan vive el hombre”; es decir, no 
es una actividad mecánica. No es tan solo cocinar, sino todo aquello que a esta 
le rodea. No solo hablamos de ingredientes, nutrición, sabor, textura, y olor, 
estamos hablando de personas que no solo aspiran a ser alimentadas con los 
mejores nutrientes. 

Hablamos de seres humanos que tienen la necesidad de relacionarse, hablar, 
escuchar y sentirse valorados y admitidos dentro de un núcleo social. Valorar la 
importancia que tiene la cocina en nuestra vida diaria es valorar un todo en el 
ser humano.

Si no nos alimentamos bien tenemos deficiencias nutricionales. Si nuestra vida 
carece de relaciones humanas y comunicación somos personas aisladas. Y si nos 
fijamos a nuestro alrededor, no hay actividad que más nos una que unas simples 
viandas colocadas para los comensales alrededor de una mesa. La cocina no solo 
alienta el cuerpo, sino que nutre nuestras relaciones sociales y comparte nues-
tros conocimientos, a través de las típicas recetas que suelen ir pasando de mano 
en mano o de boca en boca. La cocina tiene seis palabras que la define: Conoci-
mientos, organización, capacidad, imaginación, nutrición y acogida.  

Entre estas páginas no solo encontraremos recetas, sino algo más que eso. Em-
pezaremos por el principio como si estuviéramos haciendo un pequeño proyec-
to. Lo primero que me gustaría describir, es aquello que aprendí cuando era 
más joven y por supuesto practiqué. Vamos a ver cómo debería de ser nuestro 
comportamiento dentro de nuestra casa con amigos y familiares a la hora de 
compartir acontecimientos o, simplemente, veladas agradables. 
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Recordaremos el protocolo o ceremonial que dejaron recogido nuestros antepa-
sados y que prácticamente ha variado muy poco.  

Expondré recetas sencillas, con ingredientes que nos sean fáciles de conseguir. 
Algunas serán de la abuela, otras mías propias, y otras obtenidas de personas 
amantes de la cocina que han querido compartir desinteresadamente este es-
pacio para entrar en la cocina. También habrá recetas de nuestro entorno: de 
nuestras fiestas y costumbres tradicionales. Volver a recordar algunos de aque-
llos platos que nos hacen retroceder bastantes años en el tiempo y lugar. Son 
añoranzas de un pasado, que, con esto, no quiere decir que fuera mejor, sino 
distinto.  

La cocina depende mucho de nuestra imaginación y creatividad, es por esto que 
vamos a comenzar imaginándonos que próximamente tenemos una celebración 
medianamente importante. Lo normal es que nos pongamos un poco nerviosos. 
Lógicamente, recibir invitados conlleva un arduo trabajo, ya que todos quere-
mos quedar bien y que los asistentes se encuentren a gusto en el acontecimiento.  

Vamos a comenzar pensando todo aquello que queremos realizar, incluso a lle-
gar algo más lejos: visualicemos aquello que queremos y con quién queremos 
compartir el acontecimiento próximo. 
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ORGANIZAR UN 
ALMUERZO O CENA  

No todos tenemos posibilidades de tener personas que se ocupen de hacer y ser-
vir una cena o almuerzo. Puede que la gran mayoría seamos nosotros mismos 
quienes preparemos esos guisos y recibamos a la vez a nuestros invitados. De 
una u otro forma es importante conocer el ritual trasmitido de generación en 
generación, aunque hoy en día no lo utilicemos nada más que en contadas oca-
siones o solamente en acontecimientos que exijan un protocolo más cuidado.   

Cada vez que planificamos un almuerzo o una cena, debemos hacernos alguna 
pregunta:  

1ª ¿Qué queremos celebrar?   

Puede ser un cumpleaños, aniversario de boda, un ascenso en el trabajo, una comida, 
cena entre amigos, familiares o compañeros de trabajo, etc.  

2ª ¿Qué queremos hacer? 

Almuerzo, cena, algo informal, picoteo, etc.  

3ª ¿Dónde lo celebramos?   

En nuestra casa o fuera de ella. Pensemos que, si lo hacemos en restaurante, 
esto no implica más que sacar la cartera y pagar lo acordado con el dueño o el 
encargado.  

Si el acto se realiza en casa es distinto, aquí nos implicamos nosotros y esto re-
quiere una serie de pasos que no todos quieren dar por lo que ello conlleva.   

Pensamos primero en el número de invitados que queremos reunir, luego, he-
mos de tener en cuenta, si nuestra casa dispone de las condiciones de espacio 
para el número de asistentes que tenemos previsto, cómo y quién sirve y prepa-
rar la cena o almuerzo, ¿lo hacemos nosotros mismos o tenemos personal que 
realice esa tarea? Lugar en el que colocamos a la mesa a los invitados.  

No olvidemos el presupuesto económico con el que contamos y, partiendo de 
este, diseñamos el menú, los vinos y licores.    
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EL PROTOCOLO  

Este es un tema que mucha gente conoce porque habitualmente lo practica, bien 
por su trabajo, o bien porque sencillamente le gusta recibir a sus invitados con 
cierto ceremonial acorde con el ámbito social en el que se desenvuelve.   

El protocolo es algo que sin darnos cuenta lo practicamos de una forma u otra 
en nuestra vida cotidiana. Naturalmente no es llevado al pie de la letra, ya que 
la gran mayoría carecemos de los recursos y espacios necesarios para llevarlo 
a buen término. Pero eso no nos puede servir de excusa para conocer algunas 
normas que podemos utilizar cuando recibamos a nuestros familiares o amigos 
y dejarles con un buen “sabor de boca”.

Cuando surgen ocasiones especiales nos gusta poner nuestra mesa engalanada 
con lo mejor que tenemos en casa: mantelerías, vajilla, cubertería, o cristalería. 
Son esos días señalados en el calendario en los que nos volcamos para que todo 
quede lo mejor posible y al alcance de nuestro estatus social y cómo no, de nuestra 
economía doméstica.   

A veces, le damos poca importancia a lo que sucede alrededor de una mesa. 
Sentarnos en el sitio adecuado a comer también requiere de un ceremonial tan 
importante como poner un bonito mantel, las viandas que ingerimos, la forma 
de cocinarlas y su presentación ante los comensales. Todo lo que sucede está 
relacionado con el buen gusto, la sensibilidad y los sentidos. La preparación del 
menú y la decoración requiere de creatividad e ingenio de la persona encargada 
del evento. A veces esto puede ser un quebradero de cabeza, probablemente nos 
compliquemos la vida innecesariamente. Decorar la mesa, colocar a los invita-
dos, organizar el menú, pensar en los vinos más adecuados, se convierte en un 
desafío que hay que ir meditando con tranquilidad.   

Bien, una vez que tenemos claro lo que queremos, solo nos queda recordar un 
pequeño detalle: un buen plato no tiene necesariamente que ser lo más caro y 
ostentoso que encontremos en el mercado. El secreto consiste en combinar dife-
rentes elementos hasta lograr una armonía perfecta entre los alimentos.  

Cuando hablamos de los correctos modales a la hora de sentarnos a comer, ve-
mos que no es algo nuevo de lo que nunca habíamos oído hablar, lo practicamos 
sin darnos cuenta cuando tenemos invitados a comer o cenar.

Con el paso del tiempo ha ido evolucionando y modificándose algunas conductas 
que han dependido de las circunstancias de cada época. 
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Si nos remontamos a la Edad Media, recordaremos algunas películas históricas 
en las que se representaban escenas en las que los nobles engullían la comida sin 
normas ni etiqueta, tanto era así, que en el siglo XII se tenía por elegante “tirar 
los huesos debajo de la mesa”. Pero esto quizás tenga su explicación. En aquel 
siglo los nobles eran muy aficionados a las cacerías, sus perros siempre estaban 
a su lado, por lo tanto, lo más normal es que ocuparan ese lugar, a los pies de 
sus amos. El tirar los desperdicios al suelo suponía alimentar a dichos animales. 
Esto quizás sea una fantasía, pero tendría su pequeña lógica para explicar lo que 
hoy nos resultaría algo inadmisible.   

En el Renacimiento, comenzaron a verse los primeros indicios de refinamiento 
en la mesa. Poco a poco se fue creando un manual de buenos modales, de los 
cuales algunos se siguen utilizando hoy en día, por ejemplo: la forma de poner 
la mesa. Esta la colocamos según el número de comensales, la solemnidad de la 
ocasión y el estatus de los invitados.   

Los platos, vasos, copas, tenedores, cucharas, cuchillos y saleros que colocamos 
encima de la mesa, son objetos con unas funciones específicas. Con el paso del 
tiempo se han ido adaptando a las necesidades de las personas, bien por higiene, 
prestigio social, o por las modas que marcaron las distintas épocas y lugares del 
mundo. Parte de aquello que hoy conocemos, lo hemos ido adaptando de los 
usos de nuestros antepasados.  

Veamos algunos datos que nos han llegado: Descubrimos que la corte francesa del 
rey Francisco I (siglo XVI), fue la pionera en poner la comida en platos individuales. 
Otra de las pequeñas sorpresas, es descubrir que algunos de los inventos culinarios y 
recetas de aquella época, se deben a Leonardo da Vinci, quien según se dice, influiría 
notablemente en los modales y costumbres cortesanas. Todos le conocemos más por 
sus aptitudes como artista, que por su afición por la gastronomía.  

Los cubiertos tardaron algo más en llegar, sería en el reinado de Felipe III (siglo 
XVII). En esta etapa se individualizó el uso de las cucharas y cuchillos, a estos, 
se les redondeó la punta, para que los comensales no los utilizaran como palillos 
para retirar los restos de comida de entre los dientes. Naturalmente, estos uten-
silios solo se utilizaban en la corte y las casas de alta alcurnia. Al pueblo llano 
tardaría aún bastante en llegar aquellos artilugios hechos para facilitar llevarse a 
la boca las viandas cocinadas y servidas por ellos mismos.   

Pero nos dejamos una de las cosas más valiosas en la cocina y que se remonta a 
bastantes siglos más atrás que la llegada de platos o cubiertos. Se trata de la “sal”. 
Para nuestros antepasados fue tan valiosa como para nosotros hoy pueda ser el oro.   
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En la época de los romanos la sal fue un producto de suma importancia. Las 
gentes que trabajaban y cuidaban las salinas recibían parte de su salario en sa-
quitos con sal. De allí viene la palabra que todos conocemos cuando realizamos 
un trabajo remunerado: “salario”. Por eso, no nos puede sorprender cuando nos 
cuentan que los primeros saleros de la historia fueran guardados en alacenas ce-
rradas con llave para que nadie ajeno a las personas responsables de su custodia 
pudiera acceder a tan preciado tesoro.   

Bien, aunque es curioso conocer algunos datos históricos y cosas de las cuales 
hoy, podemos aprovecharnos de lo bueno que aportaron a la gastronomía y re-
chazar aquello que de nada nos sirvió, pero podemos utilizar para no cometer los 
mismos errores. Por lo tanto, bienvenida sea un poquito de historia.  

Dejando el pasado atrás nos vamos a centrar en nuestro presente. Ni que decir 
tiene que la sal es hoy en día tan valiosa como lo fue en otras épocas, solo que con 
distinto significado. Para nosotros constituye uno de los elementos culinarios 
imprescindibles ya que enriquece el sabor de los alimentos que ingerimos.   

Una vez tenemos claro que queremos reunir a un número determinado de invi-
tados, les llamamos, confirmamos cena o almuerzo, fecha y hora.  

CONFECCIONAMOS EL MENÚ  

Tendremos en cuenta si es almuerzo o cena, la estación del año en la que nos encon-
tramos, si entre los comensales hay niños o mayores, más hombres que mujeres, 
primeros platos, (sopas, cremas, verduras, arroces, pastas, o legumbres etc.), segun-
dos platos, (carnes o pescados), los vinos y bebidas, postres, (repostería o frutas…).  

Una vez que todo nos ha quedado claro, pasamos a poner la mesa. Colocar cada 
cosa en su sitio es tan importante como que la comida esté apetitosa y que el 
ambiente sea agradable. Como es natural, cuando tenemos invitados nos es-
meramos en que quede lo más vistosa posible. Dedicamos un tiempo, para que 
nuestros invitados se sientan cómodos. Sacamos nuestro mejor mantel, preferi-
blemente en tonos claros, recordemos que es algo especial. Los platos, cubiertos, 
vasos y copas han de ser iguales para que la mesa no quede deslucida. Sea cual 
sea el tipo de mesa que vamos a “crear” no debemos olvidarnos de los detalles, 
adornos, flores velas etc. Y sobre todo de poner correctamente todos los utensi-
lios para poder comer.  

El comportamiento va a depender de las costumbres compartidas entre los due-
ños y los invitados. 
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En cualquier acto social, se requiere ciertas formalidades, así como un determi-
nado orden y un conjunto de normas. En estas normas interviene: vestir la mesa, 
recibir a los invitados, la posición de los invitados, y servir la mesa, etc.  

VESTIR LA MESA  

Colocamos las sillas alrededor de la mesa de forma que cada comensal, tenga un 
espacio de 50 cm como mínimo. Si esta se nos quedase pequeña, podemos com-
plementar con otra o un tablero, lo colocamos de forma que se note lo menos 
posible. Colocamos encima un protector o muletón para proteger la mesa. Ex-
tendemos el mantel, (deberá estar limpio y bien planchado) colgará por los cos-
tados de la mesa unos 30 o 40 cm. En el centro colocamos lo que más nos guste, 
podemos poner un centro de flores frescas o secas, o un centro de frutas. Si es 
cena, lo adornamos con unos candelabros. La luz deberá ser la justa, ni demasia-
do en penumbra, ni demasiada luz que moleste. 

Colocamos los platos, cubier-
tos, vasos y todos los demás 
objetos. Cada uno de ellos 
cumple su función y ocupa 
un sitio concreto. Procura-
mos que estén perfectamente 
alineados para no romper el 
orden. La vajilla, dependerá 
de lo formal que sea la cena o 
almuerzo, podemos elegir una 
vajilla moderna, pero siempre 
que tengamos suficientes piezas para todos los invitados. En la mesa ponemos 
un plato llano y uno hondo (si es sopa, crema o caldoso) o dos platos llanos.   

Colocamos cuatro copas: agua, vino tinto, vino blanco y cava. Los colocamos fren-
te al plato, en la parte superior. El tenedor va a la izquierda, y la cuchara y el cu-
chillo a la derecha, si hay cubiertos de pescado el tenedor estará al lado izquierdo 
y la pala al lado derecho. (Se coloca en el orden en el que se servirán los platos).   

Los cubiertos de postre los ponemos en el lado superior de los platos. La cu-
charilla estará, orientada hacia la izquierda, el tenedor con los dientes hacia la 
derecha y el cuchillo con su filo orientado a la izquierda. La servilleta podemos 
colocarla bien en el centro del plato o al lado izquierdo de los tenedores. 
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El platillo para el pan va a la izquierda de las copas, en la parte superior, en-
cima de los cubiertos del lado izquierdo. Si hay saleros, vinajeras, etc. Se debe 
colocar un juego por cada seis u ochos comensales.    

RECIBIR A LOS INVITADOS  

Nuestra casa tiene que estar en perfectas condiciones, sobre todo las estancias 
donde se celebra el acontecimiento y los baños, hay que procurar que no falte de 
nada (papel higiénico, jabón y toallas limpias.) Atender y facilitar el movimiento 
de personas con alguna discapacidad, personas mayores, etc. Resumiendo, estar 
atentos a todo cuanto acontece para que nada estropee nuestra celebración.   

Tenemos que estar pendientes de quienes llegan, para darles la bienvenida. No 
debemos alargarnos en la conversación. 

Tampoco es correcto tenerlos demasiado tiempo a la puerta o en la entra-
da. Nos encargaremos de presentar a los invitados entre sí, si no se conocen.   

Debemos de ser capaces de establecer conversaciones, de introducir temas e incluso 
de ejercer como “moderadores”. Otra de nuestras misiones, es despedir a los invi-
tados que se van, los acompañamos hasta la puerta agradeciéndoles su presencia.   

COLOCAR A LOS INVITADOS

La colocación de nuestros invitados dependerá de la edad, posición social o grados 
profesionales y también, en parte, de nuestras preferencias, a veces hay que rom-
per algunas normas para crear armonía en la mesa. Si esta es rectangular, nos 
sentaremos en uno de los extremos de la misma. Frente a ella, nuestro compañe-
ro/a, o en su ausencia el invitado que nosotros consideremos más importante.    

A nuestra derecha sentamos al in-
vitado de más edad o categoría y 
a la izquierda, el segundo en im-
portancia. De la misma forma, a 
la derecha de nuestro/a compañe-
ro/a sentaremos a la señora más 
importante y así sucesivamente y 
siempre, si es posible, alternando 
un hombre y una mujer.   
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Hasta aquí todo parece bastante sencillo, pero, ¿cómo juzgamos la importancia 
de un invitado? Ahí es donde se plantean las dudas. Si se trata de alta jerarquía 
(eclesiástica, política, académica…). 

UTILIZAR CUBIERTOS, SERVILLETA, 
COPAS Y TAZAS

El cubierto debe llegar a la 
boca, no la boca al cubierto. Al 
usarlos, hay que evitar que el 
codo o el antebrazo se apoyen 
en la mesa.   

Se debe sostener con el dedo 
pulgar, índice y corazón, de-
jando que el extremo del dedo 
se apoye ligeramente en la 
palma de la mano, cerca de la 
raíz de los dedos. Es impor-
tante no llenar demasiado la cuchara o el tenedor, de manera que se desborde su 
contenido por los lados.  

La servilleta, es una de las piezas fundamentales a la 
hora de montar una mesa. La mejor forma de colo-
carla es doblada de forma rectangular, o bien en for-
ma triangular.    

Recordamos que la servilleta se coloca a la izquierda 
del plato o encima de este. Si tienen bordado o ana-
grama, lo mejor es presentarlas con este, bien visible. 
Cuando nos sentemos a la mesa la desdoblamos com-
pletamente y la colocamos en el regazo.   

Para ausentarnos por algún motivo de la mesa, la ser-
villeta se deposita, ligeramente arrugada en el lado derecho del plato. Nunca se 
deja doblada como si no se hubiese utilizado. Solo debe utilizarse para limpiarse 
los labios antes y después de beber y para quitar cualquier pequeña mancha de 
comida de la cara.   
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Los servilleteros solo se utilizan en el ámbito familiar. 
Las servilletas deben presentarse sin ellos. Cuando ter-
minamos de comer, se deja de la misma manera que para 
hacer una pausa. Al lado derecho, ligeramente arrugada.

La primera precaución que debemos tomar al coger una 
taza o copa es la de no dejar el meñique “volando”; debe 
curvarse suavemente, igual que los demás dedos.  

Las copas de vino y champaña se sostienen por el “ta-
llo”, con las puntas de los dedos. De esta manera, el ca-
lor de la mano no altera la temperatura de estas bebidas.   

En cambio, las copas que contienen coñac o brandy se 
sostienen por la base, rodeando la copa, para que el 
calor de la mano ayude a expandir su aroma.   

SERVIR LA MESA  

La regla de oro es que ningún comensal debe iniciar la comida hasta que la mesa 
esté completamente servida. No debemos servir un nuevo plato hasta que todos 
los comensales hayan terminado y les hayan sido retirados los platos y cubiertos.  

El orden tradicional de las comidas es: Entremeses o entrantes suaves, crema, 
sopa o puré, etc. Pescado, o carne como plato fuerte y por último, fruta, repostería, 
quesos, etc. Las ensaladas se sirven normalmente después de los primeros platos.

La comida se ofrece por la izquierda y se retira por la derecha. Ahora bien, si el 
plato ya viene preparado se puede servir por la derecha.   

Las copas nunca se llenan hasta el bor-
de sino a tres cuartos de su capacidad 
como límite para el agua, un tercio 
para el vino tinto y clarete y un cuarto 
para los vinos blancos.    

Los vinos se sirven por la derecha sin 
tocar la copa con la boca de la botella. 
No se debe sostener la botella por el 
cuello ni por la base, sino por su zona central, haciendo un leve giro de muñeca 
al terminar de servir para evitar derramar las últimas gotas.  


