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			Prólogo

			«Pues ya estaría…». Esta frase, que se hizo tan viral en su día, le viene como anillo al dedo a este prólogo. Como pareja de Fani, he podido vivir el proceso paso a paso: desde que todo era una simple idea, un sueño, hasta que pasó a ser el germen de lo que ahora es este libro que tienes en tus manos.

			Y no ha sido un proceso fácil, ni corto, ni lineal; ni tampoco un camino de rosas. Tener un sueño es bonito, pero, si quieres que se cumpla, hay que transformarlo en ideas, y luego trazar un plan de ejecución y trabajar en él. Ese paso ha sido el más costoso, pero a la vez el más reconfortante una vez visto el resultado.

			Yo poco puedo decir de Fani que no sepas ya, pero, ciñéndome a este libro, creo que refleja cómo es ella en todas y cada una de sus páginas. En él encontrarás su característica sencillez, pero también su gusto por los detalles, su estilo de hacer las cosas con mimo y auto- exigencia, para ofrecer lo mejor de ella en cada una de las recetas. No siempre le han salido a la primera, pero las ha repetido tantas veces como ha sido necesario, hasta sentirse satisfecha con el resultado y poder escribir los pasos de forma clara y fácil de entender.

			Y el mismo cariño y esmero ha puesto en cada foto, midiéndolo todo al milímetro, cuidando cada sombra, cada haz de luz, para que las imágenes de sus creaciones culinarias transmitan las sensaciones que Fani ha tratado de compartir confeccionándolas. Reflejar en una foto todo lo que está dentro de ella y, además, hacerlo con la más alta calidad le ha supuesto un esfuerzo que puedo corroborar que a veces ha conseguido frustrarla, pero nunca detenerla.

			En este libro no verás solo recetas saludables y sabrosas… Si eres capaz de leer entre líneas, podrás ver sonrisas, felicidad, amor, delicadeza, innovación, creatividad, originalidad, y también frustración, inseguridades, miedos, incertidumbres, caos…, pero todo ello se ha ido superando en cada línea, en cada foto, en cada mezcla de ingredientes, en cada consejo. La suma de todas estas emociones ha acabado convirtiéndose en las 88 creaciones de este libro. Espero que las disfrutes rodeado de los tuyos y con unas buenas risas de por medio.

			Como decía el anuncio de cierto refresco de cola, este libro es para nosotros, para todos. Estoy seguro de que te solucionará una visita inesperada o un regalo especial, o simplemente podrás relajarte y desconectar cocinando alguna de sus recetas. Si es así, Fani estará más que satisfecha, porque no hay nada más bonito que sentirse útil y devolver a los demás lo que te han dado. Con este pequeño gesto en forma de libro, Fani te agradece todas y cada una de tus palabras positivas en las redes sociales, tu apoyo en los momentos menos bonitos, tus gestos para hacerle saber que estás ahí y que valoras todo su esfuerzo y trabajo.

			
			Para finalizar, quería dar las gracias a todas las personas que han ayudado a que este proyecto se convierta en realidad. Y a ti, Fani, gracias por creer en ti misma y por hacerlo posible. Espero que esto no se detenga, por favor, pues esta nueva etapa no ha hecho nada más que empezar. Lo tienes todo para seguir creciendo, y yo estaré ahí, a tu lado, sintiéndome feliz por ello cada día.

			Eladio Monerri

			

		

	
		
			

			¿Quién soy?

			Me llamo Estefanía, pero quizá me conozcas más como @edeand o Fani.

			Desde pequeña siempre he tenido fijación por Estados Unidos. Mis mañanas levantándome a las ocho para ver el Club Megatrix hicieron que tuviese muchas ganas de conocer ese país: esos vecindarios sin vallas, bicis en los jardines, mil productos de alimentación tan diferentes a los nuestros...

			Mi padre era militar, y yo crecí en Santiago de la Ribera (Murcia), donde muchas familias estadounidenses venían a la Academia General del Aire. Allí fue donde conocí a una de mis mejores amigas de la infancia, Maegan. Vino con su familia desde Colorado a pasar dos años en España, cuando yo tenía diez años. ¿Y a que no sabéis dónde pasaba Fani la mitad de los días? En su casa. Así que empecé a «vivir» muchas de sus costumbres, a preparar cookies enormes con chispas de chocolate, tortitas superesponjosas con sirope de arce...

			Durante esos dos años, mis ganas de visitar Estados Unidos no hicieron más que aumentar, hasta que, diez años después de que Maegan se marchara y tras terminar bachillerato y hacer sin mucho interés un ciclo superior de administración y finanzas, pedí una excedencia en el trabajo donde estaba para poder cumplir mi sueño. Sin más, de un día para otro, después de ahorrar y justo cuando llevaba dos meses de relación con Eladio, decidí hacer los trámites necesarios para irme un año de canguro.

			Llegué a Estados Unidos en pleno invierno y con tormentas de nieve. Imaginad el cambio para una chica de Murcia, acostumbrada a días de 15-20 °C en invierno. Tuve que salir de mi zona de confort en muchos aspectos.

			¿Cómo empecé con este estilo de vida más saludable?

			Durante aquel año, hice muchos de los cambios en mi alimentación que hoy sigo manteniendo. Fue un proceso lento y nada radical. Creedme, entonces no había ni una cuarta parte de las opciones que tenemos ahora en el mercado, ni siquiera en Estados Unidos. Elegía por intuición lo que me gustaba, lo que me saciaba y lo que sabía que era más saludable. Empecé a leer sobre las proteínas, las grasas y los hidratos de carbono, y yo misma me preparaba mis combinaciones. Pero si me apetecía comerme una o dos galletas, me las comía sin drama, fuese un martes o fuese un domingo.

			Empecé a ir a clases a un gimnasio cuando mis host parents llegaban de trabajar de Manhattan. No os imagináis la pereza que me daba al principio. Pero activaba el piloto automático e iba sin pensarlo demasiado porque sabía que hacer deporte me sentaba bien y me ayudaba a desconectar. A partir de ahí, fui enganchándome a esa rutina hasta que al cabo de unos meses me sentía más ágil y en mejor forma que en España.

			Permiteme que vuelva un momento al presente. Tú bien sabes, porque siempre lo he contado en redes, que aumento de peso cuando me relajo, pero que consigo volverlo a perder y mejorar mi forma física en cuanto retomo de manera disciplinada mis costumbres de vida saludables. No obstante, fuera cual fuera el momento por el que estaba pasando, nunca he dejado de entrenar, aunque, como es obvio, he tenido épocas de menos motivación, y, bueno, eso está genial también.

			Cuando regresé a casa, decidí abrirme una cuenta en Instagram —entonces solo éramos cuatro personas contadas rondando por esa red social (enero de 2012)— y empecé a subir fotos de mi día a día, de mis rutinas de ejercicio, de mis progresos físicos, de mis platos de comida... Lo hacía por y para mí. Además, era una forma de automotivarme. Como la fotografía me ha gustado desde pequeña, siempre intentaba poner mucho mimo en la toma de las fotos y para que todo quedara bonito.

			Más tarde, me di cuenta de que todo lo que estaba subiendo motivaba también a más personas, y eso que, en aquellos años, solo podíamos transmitir a través de publicaciones en post, ya que aún no se podían publicar historias ni vídeos.

			Durante todos estos años que me han servido de experiencia y aprendizaje he ido probando cosas y he pasado por diferentes etapas, y me he dado cuenta de que, si me propongo algo, tengo la suficiente fuerza de voluntad para conseguirlo, y esto se ha convertido para mí en un estilo de vida. Ahora, con treinta y cinco años, soy mucho más flexible que antes. Sigo comiendo saludable y sigo entrenando, ya que es algo que me sale solo, sin más, pero trato de no obligarme a nada y de pasármelo bien con todo lo que hago.

			Procura hacer lo mismo; no te exijas demasiado, haz las cosas porque te gustan y porque disfrutas de ellas. Recuerda: no solo hemos de entrenarnos físicamente, sino también mentalmente, lo que muchas veces puede ser más difícil.

			«Little by little, a little becomes a lot»

			¡Cuántas veces he repetido esta frase!, y eso nos lleva al momento actual: mi primer libro, que un día imaginé gracias a todos los que me seguís, porque me lo lleváis pidiendo desde hace más de cinco años: «¡Fani, deberías sacar un libro!». Ahora no me creo que después de tanto tiempo vaya a ser una realidad y que haya podido juntar en él tres de las actividades que más me llenan: la fotografía, el estilo de vida sano y la cocina. Demostrar que se puede comer rico y bonito y hacerlo más saludable es mi propósito.

			Desde hace tres años, me dedico cien por cien a crear contenido, pero, como habéis visto, no ha sido algo que haya ocurrido de la noche a la mañana. Ojalá hubiese creído más en mí cuando todos, menos yo, veíais que esto era lo que más me llenaba y se me daba bien. Pero como bien dice el refrán…, «¡más vale tarde que nunca!».

			[image: ]
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			consejos antes de empezar

			En estos consejos, te resumo todo lo que a mí me hubiese gustado saber cuando estaba empezando en este modo cocinillas. Espero que te ayuden si te estás aventurando en el maravilloso mundo de la cocina. De todas formas, ¡asegúrate de leer también las recomendaciones que dejo en las recetas!

			1. Lee de principio a fin la receta antes de comenzar a hacerla. Te llevará de 1 a 5 minutos, te ayudará a saber lo que estás a punto de hacer e incluso a ahorrar el desperdicio de ingredientes (¡y dinero!) en una receta fallida. En muchas recetas, te dejo anotaciones que podrán resolverte algunas dudas. Asegúrate de que tienes todos los ingredientes antes de empezar. 

			2. Ingredientes a temperatura ambiente es la clave. Es importante. Parece una tontería, pero puede afectar al resultado. Si la receta indica huevos a temperatura ambiente, mantequilla a temperatura ambiente…, ¡no te lo saltes, por favor! Si necesitas la mantequilla fría o derretida, te lo especificaré en la receta.

			3. Pesa los ingredientes. En las recetas saladas podemos ir jugando un poco con lo que vamos añadiendo, pero en las dulces no te pongas a experimentar mucho [image: ]. Haz la receta tal como está escrita las primeras veces y luego, si te sientes seguro, puedes ser más creativo.

			4. Nada de hornear con prisas. Si no vas a poder estar pendiente de la cocción o de sacar la preparación del horno, ¡no hagas la receta! Algunas piden comprobar cómo van a mitad del horneado y otras sacarlas, desmoldarlas y dejar enfriar para que no se humedezcan.

			5. Ante la duda de si se te va a pegar o no la mezcla en el molde, coloca papel vegetal o engrasa con aceite de coco, aceite de oliva o mantequilla.

			6. En las tartas a capas, enfría cada base dando la vuelta al bizcocho, porque necesitamos que la base plana esté en la parte superior. Otra opción es usar un cuchillo dentado afilado y cortar cuidadosamente debajo de la cúpula del bizcocho, asegurándote de que el cuchillo esté completamente paralelo a la encimera de la cocina.

			7. Invierte en utensilios de calidad. Después de tantas recetas y caprichos varios de moldes/utensilios, he aprendido exactamente qué funciona mejor y por qué, cuáles son las herramientas esenciales para hornear (y sin cuáles puedes vivir) y qué marcas proporcionan la mejor calidad-precio. Por ejemplo, el vidrio y la cerámica tardan más en calentarse y mantienen el calor durante más tiempo después de sacarlos del horno. Si usas vidrio o cerámica, saca la preparación del horno unos 5 minutos antes de lo que indica la receta (seguirá cocinándose a medida que el recipiente se enfríe). Es un detalle importante que, si no tenemos en cuenta, nos puede estropear recetas en las que queremos que el interior quede fundente.

			8. Usa ingredientes de calidad. Las diferentes marcas de chocolate, cacao en polvo, mantequilla, yogur, harinas de avena, etc., tienen diferentes niveles de grasa, humedad y proteínas y pueden afectar el resultado de una receta. Utiliza marcas de calidad o los ingredientes que más te gusten.

			9. ¡Diviértete! Este es uno de los mejores consejos. ¡Aprende a cocinar, prueba nuevas recetas, aprende de tus errores, no tengas miedo y, sobre todo, pásatelo bien! Los fracasos son inevitables; yo he tenido muuuchos fails.

			10. Pregúntame. Me hace mucha ilusión que me preguntéis dudas y poder ayudaros. Ante la duda, siempre puedes escribirme a libro@edeand.com o mandarme un mensaje por Instagram. Probablemente te responda con un audio, como hago ya muchas veces [image: ]. 

			11. El tiempo de precalentado de un horno puede variar. En un horno convencional, puede oscilar entre los 10 o 15 minutos, mientras que, en uno de sobremesa, al ser de menor tamaño, en menos de 5 minutos ya estará precalentado. Para ser más precisos, tendríamos que usar un termómetro de horno.

			12. Cada horno es un mundo. Y recuerda que no todos pueden estar bien calibrados. Mi recomendación siempre es que compruebes tu receta 5 minutos antes de que termine el tiempo.

		

	
		
			

			Utensilios que he utilizado

			1. Tazas y cucharas medidoras. Utilizo casi a diario las cucharas medidoras. Las tazas no tanto, aunque sí que se emplean mucho, por ejemplo, en Estados Unidos. A veces no son tan precisas, pero las cucharas son un imprescindible para mí. Normalmente, las uso para la vainilla líquida, el aceite de oliva, los polvos de hornear o la crema de frutos secos.

			2. Báscula. Un básico en la cocina. Antes de hacer recetas, la usaba para controlar mis porciones en la alimentación. Después de pesar durante muuuchos años siguiendo planes de alimentación, puedo trocear por ejemplo un salmón de forma superprecisa sin depender de ella. Pero cuando se trata de recetas, sobre todo si son de postres, es imprescindible ser preciso tanto en los sólidos como en los líquidos. Importante que sea digital, que pese en distintas medidas y tenga la función tara para poder poner un bol e ir agregando ingredientes de forma progresiva e individualmente. En las recetas de tartas a capas y cookies estilo Levain, la uso para pesar y dividir el total de la masa en partes iguales.

			3. Sacabolas de helado. No sirve solo para hacer bolas de helado [image: ]. Otros usos que tiene el sacabolas son: hacer porciones de masa para muffins, albóndigas perfectas, galletas, tortitas (sin pringar mucho y cogiendo la misma cantidad), porciones iguales de trufas de chocolate…

			4. Cuchara de madera. Una cuchara de madera es suficiente, pero esta herramienta es tan útil que a veces va muy bien tener un par cerca. Las cucharas de madera son tan resistentes que resultan ideales para todo tipo de mezclas, incluso para las masas más espesas. Solo recuerda lavarlas a mano cuando hayas terminado para que no terminen agrietadas.

			5. Pincel de repostería. Este utensilio tiene más usos de los que te imaginas. Puedes emplearlo para engrasar un molde antes de verter la masa y para pintar la masa con mantequilla derretida o huevo, como indico en la receta salada de las empanadillas que te comparto en el libro.

			6. Rodillo. Los rodillos son muy útiles para extender la masa de galletas o la de unos crackers, pero también puedes usarlo si no tienes un procesador de alimentos y necesitas triturar galletas para una receta. Simplemente, ponlas en una bolsa sellable y luego usa tu rodillo para romperlas en pedazos.

			7. Colador de malla fina. Es el más útil para tamizar ingredientes secos o espolvorear eritritol o cacao en polvo. Además, lo uso mucho para eliminar las semillas de las salsas de frambuesas o colar el lemon curd y que quede una textura fina y sin grumos.

			8. Ralladores/peladores. Mi favorito es el rallador o zester de Microplane, que es el rallador fino manual popularizado por esa compañía estadounidense. ¡Es una maravilla! Tiene cuchillas superpequeñas, tan afiladas como una navaja. Rallan los alimentos sin rasgarlos, romperlos o desmenuzarlos, lo cual preserva e intensifica su sabor y aroma. Perfecto para rallar cítricos, nuez moscada y quesos duros, entre otros alimentos.

			9. Moldes redondos de aluminio anodizado. Deberías tener dos de estos ya que necesitarás más de uno si te gusta hacer las tartas de capas. El tamaño que más uso es el de 15 × 5 cm o el de 15 × 7,5 cm. Asegúrate de tener dos moldes del mismo tamaño, con bordes rectos y con una conducción del calor excelente. En estos casos, no uso los desmontables de silicona. También son ideales para hacer las tartas de queso japonesas o mi pastel de chocolate sin harinas que encontrarás en el libro.

			10. Moldes varios. Los que más utilizo:

			• Molde cuadrado de aluminio Nordic Ware de 20 × 20 cm.

			• Molde rectangular antiadherente Le Creuset de 18,5 × 9,5 cm.

			• Molde rectangular de aluminio Nordic Ware de 21 × 10 cm.

			• Molde redondo desmontable de 18 cm.

			• Molde redondo desmontable Lékué de 15 cm.

			11. Cortadores. No se necesitan muchos ni de mil formas diferentes. Son más para recetas que requieran de una decoración muy específica, pero creo que va bien tener al menos un set de cortadores redondos.

			12. Boles o tazones para mezclar. Es útil tener un set de tres tamaños diferentes, ya que muchas recetas requieren más de uno. Elige vidrio, metal o plástico según tus preferencias, pero vale la pena tener algunos aptos para el microondas o para el fuego lento (para fundir, por ejemplo, el chocolate al baño maría). Yo prefiero los de vidrio y cerámica.

			13. Batidor de varilla manual. Sí, puedes usar un batidor de alambre para batir huevos, pero también es útil para otras cosas. En particular, es una de las mejores maneras de mezclar a fondo los ingredientes secos. También es genial para mezclar unas natillas caseras y eliminar grumitos.

			14. Papel para hornear/vegetal y tapetes de silicona. El papel vegetal está recubierto con una capa de silicona para crear una superficie resistente al calor y antiadherente, y es perfecto para forrar por dentro los moldes. Una gran ventaja es que puedes adaptarlo a cualquier molde con un par de tijeras. Suelo usar el papel vegetal que viene en hojas planas, muuucho más cómodo. Y en cuanto al tapete de silicona, debido a sus cualidades antiadherentes, es perfecto cuando tenemos masas que están algo pegajosas. Son reutilizables y fáciles de limpiar.

			15. Espátulas o lenguas de gato. Ideales para rebañar los restos de masa de un bol o para llegar y limpiar hasta el último gramo de crema de cacahuete de un bote. También son muy útiles para integrar mezclas con ingredientes húmedos y secos. Y tengo un par de desplazamiento para cuando hago tartas y dar el toque final o extender el frosting. Probablemente no sea algo que uses todos los días, pero si quieres dar ese toque final y que quede más bonito, será un utensilio que te ayudará.

			16. Bandejas y rejillas. Definitivamente, necesitas al menos una bandeja en tu cocina, y probablemente te beneficiará tener dos. Te recomiendo las bandejas de aluminio de buena calidad; son muy duraderas, conducen el calor de manera uniforme y no se deforman ni doblan como las bandejas más endebles hechas con aluminio de menor calibre o materiales más baratos. Yo suelo tener de Nordic Ware. Y la rejilla de enfriamiento es esencial para ayudar a que el aire circule alrededor de tu pastel, bizcocho o galletas recién horneadas. Son imprescindibles para que el proceso de cocción se detenga y se enfríen de manera uniforme. Normalmente, dejo que mis galletas horneadas se enfríen durante 5 minutos en las bandejas una vez que las saco del horno. Después las paso de inmediato a una rejilla. ¿Por qué? Porque quiero evitar que queden húmedas y facilitar que les llegue por debajo el aire que necesitan para enfriarse bien.

			17. Mangas pasteleras/boquillas. Para decorar pasteles, galletas y otros postres, y también para usar con masas y cremas a la hora de verter en un molde y ser más precisos. Por ejemplo, es un básico para mí al rellenar las cavidades de los moldes de dónuts de silicona, aunque es algo que también puedes hacer con una bolsa de autocierre cortando una de las esquinas de la bolsa. También me encanta usar las mangas pasteleras para rellenar las tartas a capas, y hacerlo de forma uniforme sin presionar.

			18. Ramekins/sartén skillet/cocotte. El ramekin es un pequeño recipiente de bordes rectos que se suele usar para postres individuales. Yo tengo bastantes. Suelen ir de los 60 a los 250 ml. Igualmente, hay recetas de este libro en las que servirían vasos aptos para fuentes de calor, si tienes.

			Para hacer una de mis recetas favoritas y más conocidas, la skillet cookie, uso la sartén de hierro fundido. Los tamaños de 13 a 16 cm son perfectos. La de 23 cm suelo utilizarla para hacer recetas saladas. Pueden emplearse en fogones, bajo el grill o en el horno para marcar, dorar o tostar alimentos.

			Y luego la reina de la cocina: una cocotte de Le Creuset o, mejor dicho, una olla de hierro fundido esmaltada. Práctica y apta para el horno, fogones, placas de inducción y grill.

			19. Procesadoras/blenders/batidoras. Tener una buena procesadora se convirtió en algo necesario en mi cocina. Ideal que sea de 1.000 vatios o más. Algo que uso a diario son los vasos más pequeños, ya sea para hacerme una mezcla de tortitas de avena y claras, triturar una cantidad pequeña de alguna receta o simplemente prepararme un frapuccino individual con hielo triturado. La jarra grande suelo reservarla para hacer crema de frutos secos. 

			Una batidora de mano inalámbrica es una maravilla. Perfecta para una multitud de tareas, desde mezclar y batir hasta triturar, picar y emulsionar sin complicaciones.
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