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			A mi familia, a mis amigas, y compañeras de profesión,
por ser inspiración constante.

			A las mujeres que cocinaron con amor, sin descanso, antes que yo.
A mi mujer, mi hija y mi hijo, por agradecer siempre cada cena.

			A Cris, por ser todo lo que está bien
Y ayudarme a que este libro sea una realidad.

			Y a mi madre y a mis abuelas,
por enseñarme que alimentar también es amar.

		

	

[image: Acuarela de una escena mediterránea con vibrantes flores de buganvilia rosa intenso en primer plano, junto a casas blancas tradicionales y el mar azul al fondo.]




		
			
Prólogo

		

	
		
			
			Hay una pregunta que tiene algo de mantra y algo de misterio, una frase que parece inocente pero que esconde todo un mundo detrás: ¿Qué cenamos hoy? La hemos escuchado mil veces y la hemos dicho otras tantas. A veces la decimos con hambre, otras con cansancio, y muchas con la esperanza de que alguien nos lo resuelva. Porque no siempre es fácil: llegar al final del día, con el cuerpo agotado, la mente saturada, los niños demandando, las mochilas abiertas y el lavavajillas aún sin recoger… y entonces: ¿qué cenamos hoy?

			A mí, que me encanta cocinar, que fluyo, reconozco que alguna vez, al escuchar la pregunta, me pesa. Y solo pienso, ¡Y yo qué sé! Pero lo cierto es que cenar, hay que cenar y que la pregunta necesita una respuesta. El libro de Vero no solo responde a esa pregunta, sino que la abraza.

			Mi preciosa Vero no se ha limitado a recopilar recetas saludables y sabrosas, aunque las hay, y muchas. Ha tejido algo mucho más profundo: una forma de cuidarnos cuando más lo necesitamos. Porque cuando el día termina, la cena se convierte en ese pequeño refugio en el que podemos reconectar con quienes somos, con quienes queremos, y con lo que sentimos. Y eso, desde la familia, tiene un valor incalculable. Una cena que se disfruta es la puerta abierta a conversaciones, risas, compartir emociones, momentos del día… a darle valor a lo que hemos vivido y fijar recuerdos. Porque eso es lo que nos queda al final día, recuerdos. Una cena bonita y disfrutada es un recuerdo emocional para la familia o para ti, que vives a gusto contigo. Porque no es lo mismo comer que alimentarse. Y no es lo mismo alimentarse que nutrirse emocionalmente.

			La cocina de este libro no va de exigencias ni de perfección. Va de ternura, de realismo, de amor por lo sencillo. No busca que pases horas entre fogones ni que transformes tu cocina en un plató. Al contrario: está pensada para ese momento del día en que ya no te quedan demasiadas energías, pero sí el deseo de hacer algo bonito por ti y por los tuyos. Ese deseo silencioso que dice: «Quiero cenar rico, pero también sentirme bien». Yo entiendo cocinar para mi familia como un acto de amor. Porque cuando veo sus caras de disfrute y escuche, «qué rico, mamá», sé que les hago felices y a mí me hacen feliz.

			Cada receta es una invitación a bajar el ritmo, a poner música, a disfrutar del gesto humilde de cortar una verdura o mezclar una salsa. Porque cocinar puede ser un ancla, una forma de volver al presente cuando la cabeza aún está en las reuniones del día o en los deberes de los niños. Puede ser también una manera de enseñar a los pequeños de casa que alimentarse no es solo meter cosas al cuerpo, sino también cuidar los vínculos, compartir el día, y crear rituales de amor.

			Desde la psicología sabemos que el entorno emocional en el que comemos es tan importante como lo que comemos. Cenar con pantallas, con prisas o con tensión, nos desconecta del alimento y del momento. En cambio, cuando hacemos de la cena un espacio amable, previsible y reconfortante, no solo cuidamos la nutrición: también cultivamos la calma, el vínculo, la seguridad emocional y el placer. Comer con presencia es una forma de estar en el mundo.

			Y aquí hay algo que me emociona especialmente: cada receta viene con una canción. Porque no hay cocina sin ritmo, ni cena sin banda sonora. En casa solemos cenar a diario con velas y con una música de jazz o chill-out de fondo. La música abre caminos emocionales que la palabra no siempre alcanza. Nos permite relajarnos, bailar mientras cortamos cebolla o cantar mientras removemos. Una canción puede cambiar el ánimo de una casa entera, y este libro lo sabe. Por eso, leerlo es también dejarse guiar por una playlist pensada con mimo, que te acompaña en el proceso y convierte la cocina en un pequeño festival de conexión.

			No es casual que este libro nazca de una casa donde reina el amor, libertad y respeto. Donde se mezclan risas, platos compartidos y conversaciones a medias. Y todo con la intención de cuidar. Y eso, en tiempos de inmediatez y ruido, es un acto revolucionario.

			A veces pensamos que para cuidarnos necesitamos grandes gestos. Irnos un fin de semana, hacernos un masaje, o ponernos retos deportivos motivadores. Pero en realidad, el auténtico autocuidado empieza en lo cotidiano: en cómo nos hablamos, en cómo nos alimentamos, en cómo terminamos el día. Y si ese final viene acompañado de una crema caliente, un hummus con pan de pita, o una ensalada con buena música… entonces estamos haciendo mucho más que cenar. Estamos tejiendo bienestar.

			Este libro no te juzga. No te pide que seas perfecta ni que sigas cada receta al pie de la letra. Este libro te acompaña. Te propone, te inspira, te recuerda que tú también mereces una cena rica, saludable, hecha con cariño y con música de fondo. Porque cuando nos tratamos con amor, el cuerpo y la mente lo notan. Y si además lo compartimos con quienes queremos, el efecto se multiplica.

			Así que abre estas páginas con hambre. No solo de comida, sino de momentos. De conexión. De paz. De juego. De pausa.

			Porque lo que aquí encontrarás no son solo cenas. Son formas de estar contigo, con tu familia, con tu vida.

			Y sí, también te responde con cariño a esa pregunta que, cada noche, vuelve a sonar: ¿Qué cenamos hoy?

			Patri Psicóloga
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Biografía

		

	

[image: Una mujer sonriente en una cocina moderna sostiene un plato con ensalada. Viste una blusa colorida con estampado floral y jeans claros. La cocina tiene gabinetes blancos y algunos elementos decorativos en el fondo.]




		
			
			Verónica Sánchez es directora de cocina y fotógrafa, dos pasiones que ha unido con sensibilidad y autenticidad en su proyecto personal: OhMamiBlue. A través de su cuenta de Instagram (@oh.mamiblue), inspira cada día a más de 600.000 personas con recetas sencillas, imágenes cuidadas y una manera de entender la cocina que pone el foco en el amor, la familia y las emociones cotidianas.

			Formada en dirección de cocina y especializada en fotografía, Verónica ha construido una identidad propia en el universo digital, donde lo estético se encuentra con lo íntimo y lo real. Su estilo combina lo vintage, la música y la belleza de lo simple.

			Cada receta que comparte está pensada para ser accesible, honesta y emocional —porque cocinar, especialmente al final del día, también es una forma profunda de cuidar y de decir «te quiero».

			En este libro reúne por primera vez una selección de cenas familiares que nacen desde ese lugar: el amor al hogar, el respeto por el alimento y la necesidad de crear belleza, incluso en los momentos más cansados del día.
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