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			A nuestras madres, Rosa y Cleide,
por su ayuda generosa, su tiempo y su amor sin medida.
Este libro es posible gracias a vosotras.

		

	
		
			
PRÓLOGO DE CRISTIAN ALONSO

			@lapastanoengorda

			Pedro, Nara y yo nos conocimos en La Manga el 1 de julio de 2021. No es que lo tenga muy presente por ser un fan loco… o quizá sí. Bueno, más bien es que pagar una nube y hacerte una foto rollo excursión del cole el día que te conoces tiene sus beneficios para el futuro.

			Cenamos en un restaurante indio entre el mar Mayor y el Menor —ya sabéis, ese calentito donde me gustaría jubilarme y montar un lesbiátrico. De momento no hay muchas opciones veganas, pero con el tiempo y la demanda, esperamos que acabe habiéndolas. Así es como se consiguen las cosas buenas: siendo un pesado y convenciendo a la gente sin que se dé cuenta, como hacen Pedro y Nara con sus recetas.

			Estoy seguro de que, con todas las opciones que hay aquí publicadas, más de una persona se planteará cocinarlas. Incluso yo, que dejaré de alimentarme de patatas fritas y ramen de sobre. Lo cierto es que se lo han currado mucho y han puesto mucho amor en este proyecto, a diferencia de cuando voy a su casa a verlos y me cocinan. ¿Has visto qué platos tan increíbles hacen? Yo jamás he visto uno en persona, pero me llevan a comer el mejor arroz de verduras que existe. Para sorpresa de nadie, el mejor arroz se hace en Murcia, no en Valencia. No sé de dónde ha salido ese rumor.

			Una vez, una persona me dijo que los brasileños eran el equivalente a los murcianos, pero en América. Pues imagínate lo que pasa si juntas a un murciano y a una brasileña: el chiste se cuenta solo. Pedro y Nara son de los pocos heteros que existen en el mundo a quienes no les ligaría las trompas de Falopio para que no pudieran reproducirse. A ellos les dejo tener todos los hijos que quieran: el mundo necesita más gente como ellos, y me encanta que se expandan sus genes. No sé si es más duro el embarazo de un bebé o el de un libro, aunque me consta que lo han hecho con el mismo cariño. Y, además, con tantas recetas, seguramente pese lo mismo que un recién nacido.

			Espero que esta declaración jurada sirva para que, algún día, me hagan alguna receta de esas tan cinematográficas.

		

	
		
			
INTRODUCCIÓN

		

	


¿QUIÉNES SOMOS?


Hello! Somos Nara y Pedro, la pareja detrás de Melón Sin Jamón. Si estás aquí, es porque el destino, el algoritmo o una fuerza superior (probablemente sea hambre) te han traído hasta estas páginas llenas de recetas ricas, rápidas y muchísima tontería.

Nos encantaría contarte que nos conocimos en un retiro espiritual en Bali, rodeados de incienso y cuencos tibetanos, mientras aprendíamos a preparar el pad thai definitivo con un maestro tailandés súper zen. Que, entre clases de meditación y ayurveda, un fugaz cruce de miradas bajo un atardecer de ensueño nos unió para siempre en nuestra misión de expandir el veganismo por el mundo.

Pero la realidad… es que nos conocimos en un bar de mala muerte en Granada, con el mejor reguetón clásico golpeando de fondo. Nara estudiaba para ser enfermera, Pedro agonizaba con su proyecto de fin de carrera de arquitectura, y una amiga de Pedro —influenciada por la valentía que te otorga media botella de vino— decidió que teníamos que conocernos. Y oye, qué acierto.

Al año nos fuimos a vivir juntos y, poco después, conoceríamos a Lola, nuestra perrita, que se convirtió en la jefa indiscutible de la casa. Mira qué guapa es.

[image: Primer plano de un pequeño perro de color naranja/marrón con grandes ojos expresivos y orejas puntiagudas, mirando hacia arriba. Es Lola, la perrita mencionada en el libro como "jefa indiscutible de la casa".]

Lo que no sabíamos es que, unos años después, estaríamos aquí escribiendo la intro de este libro. Y todo empezó por culpa del algoritmo de Netflix, que un buen día decidió que Nara necesitaba ver un maratón de documentales sobre lo turbia que es la industria alimentaria: no solo por el trato a los animales, sino también por su impacto en el planeta. (Spoiler: Nara se lo contó todo a Pedro —sin omitir ni un solo detalle— y, claro, después de eso ya sería imposible mirar para otro lado).

Sin darnos cuenta, nuestra despensa empezó a llenarse de cosas que antes ni mirábamos en el súper. Nos lanzamos a probar recetas, a experimentar con ingredientes nuevos y a alucinar con lo increíblemente rico que podía estar todo, dejando a los animales fuera del plato.

Y como compartir es vivir (o algo así), un día abrimos un perfil en Instagram y subimos una foto de lo que habíamos cocinado. Luego otra. Y otra. Y, sin darnos cuenta, había un montón de gente al otro lado, cocinando con nosotros, preguntando, comentando, dejando muchos likes y pidiendo más. La comunidad creció tanto y tan rápido que aún nos cuesta asimilarlo.

Y entonces llegó Leo, nuestro hijo y pequeño terremoto. Él nos ha enseñado a vivir más presentes y amar la vida como nunca antes lo habíamos hecho. También ha traído caos… y migas de pan por toda la casa. Si antes nos gustaba cocinar rápido, ahora lo hacemos por pura supervivencia. Podemos decir que hemos dominado el arte de hacer platos deliciosos en lo que dura una siesta (de las suyas, ¡nunca más de 30 minutos!).

Lo que empezó sin grandes planes derivó en lo que hoy es Melón Sin Jamón, un proyecto que solo pretendía servir de cuaderno de notas y que pronto se convertiría en mucho más. Nuestra comunidad fue creciendo poco a poco. No hubo videos virales, ni una receta que nos hiciera destacar. Solo constancia, pasión y muchas ganas de compartir. Nos dimos cuenta de que las recetas que más gustaban eran las fáciles y rápidas, pues hoy en día cuesta encontrar el tiempo para cocinar y todos buscamos lo mismo: comer bien sin complicarnos demasiado.

Sin quererlo, estábamos volviendo al origen, y es que en casa siempre hemos cocinado mucho. La madre de Nara es cocinera, y ella misma trabajó en cocinas para cubrir los gastos de su carrera de enfermería. Pedro también disfrutaba mucho cocinando y hacerlo juntos se volvió nuestra rutina diaria, ese ratito en el que desconectábamos del mundo para regalarnos un plato rico.

La creación de contenido fue cogiendo peso en nuestras vidas. Las marcas empezaron a interesarse por lo que hacíamos, llegaron las primeras colaboraciones y, sin darnos cuenta, lo que empezó como un hobby se fue profesionalizando. Decidimos reducir nuestras jornadas laborales —Nara como enfermera y Pedro como arquitecto— para así poder dedicarnos de lleno a este proyecto que tanto cuidamos y nos apasiona.

Normalmente, encontrarás a Nara en los fogones y a Pedro detrás de cámara, aunque muchas veces intercambiamos los papeles. No siempre ha sido fácil compatibilizar este proyecto con la vida, el trabajo y la crianza. Por eso, siempre decimos que este libro no existiría sin nuestras familias. Ellas son nuestro mayor impulso y apoyo, y no nos cansaremos nunca de agradecerles todo el amor que nos dan.

Nuestro motor sigue siendo el mismo que cuando empezamos: ayudar a más personas a descubrir que se puede comer 100% vegetal y disfrutar mucho del proceso. Que una receta fácil puede estar increíble. Que no hace falta pasar horas en la cocina para comer muy bien.

Si a ti tampoco te da la vida, este libro es más que un recopilatorio de recetas rápidas: es una invitación a pasarlo bien en la cocina, a experimentar con ingredientes nuevos, a disfrutar sin agobios ni reglas. Comer plant-based (y muy rico) no requiere magia ni horas en la cocina, solo 30 minutos de tu tiempo. Así que… tic, tac… ¡a cocinar! 

[image: Una persona levanta a un niño pequeño en el aire mientras juegan en la orilla de una playa. Al lado, una mujer con ropa clara sonríe observando la escena. El ambiente es relajado y familiar junto al mar.]

[image: Familia paseando por la playa al atardecer. Una pareja camina descalza sobre la arena mientras el padre lleva a un niño pequeño sobre sus hombros. Al fondo se aprecia el mar y formaciones rocosas costeras.]






¿POR QUÉ COMER más VEGETALES?


Te prometo que no seremos quienes se pongan pesados intentando convencerte de que lleves una dieta plant-based a partir de hoy. Nos vale con que descubras que poner más vegetales en tu plato puede ser una forma de sumar en temas que hoy importan más que nunca: el bienestar de otros seres vivos, el planeta y tu propia salud. Si este libro te inspira a probar nuevas recetas y abrir hueco a más alimentos vegetales en tu día a día, por nuestra parte ya habrá merecido la pena.

Sostenibilidad: más plantas, más vida

Puede que no lo parezca, pero lo que decides poner en el plato tiene un impacto enorme en el mundo. ¿Sabías que el sistema alimentario es responsable de cerca del 30% de las emisiones globales de gases de efecto invernadero1?. Y dentro de ese tercio, la ganadería industrial es el mayor contribuyente: carne, lácteos y huevos concentran más del 80% del impacto climático de la comida, aunque nos aportan menos del 40% de las proteínas que consumimos2.

Para que te hagas una idea rápida:

•Producir 1 kilo de ternera emite hasta 60 kilos de CO2 equivalente

•1 kilo de proteína de soja, solo 2 kilos de CO23

La diferencia es abismal.

También la tierra se ve afectada. Más del 77% de la superficie cultivada se destina a la ganadería, aunque solo produce el 18% de las calorías que comemos4. En otras palabras, cultivamos para alimentar animales que, después, nos alimentan a nosotros… y en ese proceso se pierde una cantidad enorme de energía, agua y recursos.

Y hablando de agua:

• Para producir un solo litro de leche de vaca hacen falta 1000 litros de agua5

• Para un litro de leche de soja, solo 297 litros.

En un país como España, donde la sequía es ya parte del paisaje, estos números importan más que nunca.

Así que no, no hace falta que cambies todo tu menú. Pero cada vez que eliges una alternativa vegetal, estás haciendo un gesto que cuenta. Y que suma.

Comer con más conciencia

A veces es más fácil no mirar. Pero cuando te paras a pensar en cómo llega ese filete al plato, cuesta seguir haciendo como si nada. Hoy sabemos que más del 90% de los animales de granja en Europa viven en sistemas intensivos6. Eso significa jaulas, hacinamiento, vida corta y mucho sufrimiento. No porque tú lo hayas elegido, sino porque el sistema funciona así.

Cada día eliges de dónde obtener tus proteínas: de los animales, o directamente de las plantas. Un camino más limpio. Más justo. En lugar de cultivar para otro ser, lo haces para ti. Sin intermediarios, sin sufrimiento, sin despilfarro.

Y cuando te digan que la soja está arrasando el Amazonas, puedes recordar este dato: el 77% de la soja del mundo se cultiva para alimentar animales, no personas7. Todo ese terreno, toda esa deforestación, no es por el tofu. Es para criar vacas, cerdos y pollos.

Comer también es cuidarte

Este cambio no solo le viene bien al planeta o a los animales. También te viene bien a ti. Comer más vegetales está relacionado con menos riesgo de enfermedades del corazón, hipertensión, diabetes tipo 2 e incluso algunos tipos de cáncer8.

Y sí, es una forma de alimentarte válida y saludable en todas las etapas de la vida. Desde la infancia hasta el embarazo, desde el deporte de alto rendimiento hasta la vejez9. No lo decimos nosotros: lo dice, entre otros organismos, la Academia de Nutrición y Dietética de Estados Unidos.

Y por si lo dudas: no, no hablamos de vivir a base de ensaladas. Hablamos de cremas reconfortantes, hamburguesas jugosas, arroces ricos, guisos que calientan hasta el alma. Comida rica. De verdad. Solo que 100% vegetal.

No es perfección, es dirección

Nadie nace sabiendo cómo marinar tofu. Nadie cambia de un día para otro todo lo que ha comido durante años. Esto no va de renunciar, va de descubrir. Un día pruebas una receta nueva. Otro decides cambiar la leche del café. Y, sin darte cuenta, empiezas a cocinar distinto. A mirar el plato con otros ojos.

Se trata de empezar, y si este libro te inspira para dar ese primer paso, estaremos más que felices. Aquí tienes un montón de ideas, y también a dos personas que estarán encantadas de charlar contigo si nos escribes por Instagram.

Porque cada elección, por pequeña que sea, suma. Y porque, como dijo Pepe Mujica:

No se cansen de ser buenos. Aunque el ser bueno no sirva para mucho, sirve para no arrepentirse con uno mismo.

[image: Primer plano de ñoquis de brócoli caseros, con una textura suave y color verde claro, adornados con trozos de tomate y hierbas. La imagen muestra la superficie de estos pequeños dumplings vegetales recién preparados.]
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TIPS PARA AHORRAR TIEMPO en la cocina 

			Cocinar desde cero cada día no siempre es viable, pero eso no significa que tengas que renunciar a comer bien. Con algunos aliados en la despensa y un poco de organización, puedes preparar platos caseros, sabrosos y listos en un momento.
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