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			ESTO NO ES UN LIBRO DE COCINA

			No soy cocinero; soy un diseñador y amante de la comida criado en Milán. Éste es un libro sobre por qué adoro las ensaladas, lo que me empujó a preparar una nueva cada día, y la idea de que tú puedes hacer lo mismo. No te enseñará a cocinar. Es una colección de distintas combinaciones de ensaladas que yo he preparado y comido de verdad. No soy estilista culinario ni fotógrafo de alimentos, pero hice estos platos para el almuerzo y los fotografié antes de devorarlos. Los preparé en la mesa de mi despacho pese a que sólo tengo una hora (a veces media) para hacerme la comida y tomármela, como la mayoría de la gente. Sin duda, pueden comprarse muchas cosas en la calle, en los restaurantes (demasiado caro) o precocinadas en el supermercado (no tan frescas como me gustaría). Yo buscaba algo saludable, fresco, sabroso y rápido y, por lo general, eso es difícil de encontrar. Me gusta la buena comida y soy bastante exigente al respecto. Sé que no soy el único. Para la mayoría de las personas que trabajan en una oficina, la hora del almuerzo es un momento funcional de la jornada, una simple forma de repostar... y pocas veces un placer. Yo no lo veo así: mis genes italianos gritan a pleno pulmón y se niegan a resignarse a comer cualquier cosa.

			Además, no me fío de los alimentos supuestamente «saludables». Me preocupa de dónde proceden y cómo se han elaborado. No quiero ingerir productos químicos con nombres científicos extravagantes. Quiero poder escoger algo saludable de verdad, no «más saludable» o, aún peor, «falsamente saludable», como algunos yogures o cereales bajos en grasas pero cargados de azúcares.

			He leído mucho sobre la nutrición, la alimentación con productos de temporada, las propiedades de varios ingredientes, el vegetarianismo, el veganismo, el crudiveganismo, los niveles de pH en sangre, la agricultura local, la agricultura orgánica y demás. Como resultado, estoy más informado acerca de muchas cuestiones relacionadas con la comida (aunque en otras me siento más confuso que nunca: ¿la leche de soja es buena o no?). El principio básico con el que todo el mundo parece estar de acuerdo es que tenemos que comer muchos cereales y frutas y verduras frescas, no sólo porque sea mejor para nosotros, sino también porque es mejor para el planeta. ¡Así de simple!

			Tengo otra regla sencilla para la hora de la comida: cuando termino quiero sentirme con energía y listo para trabajar. Si me noto cansado y soñoliento, es que no ha sido un buen almuerzo. Aparte de todo esto, intento comprar siempre productos orgánicos, de comercio justo, sostenibles y de cercanía. ¿Por qué? Porque soy padre, me preocupa el futuro de mi hijo y, sí, sé que suena grandilocuente, pero juntos, simplemente modificando nuestros hábitos alimentarios, podemos cambiar las cosas y nuestras decisiones pueden proporcionarnos un mundo mejor.
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			1.000 DIAS DE COMIDA EN EL TRABAJO, O MÁS

			Para poder consumir los alimentos saludables y frescos que me apetecían, decidí prepararme la comida yo mismo todos los días en la oficina. Quería que fueran platos lo bastante sencillos como para poder montarlos sobre la mesa del despacho. Lo cierto es que no hay muchas cosas que se puedan preparar en el escritorio, sobre todo si detestas el microondas. Sí, detesto el microondas. Nunca me ha atraído la idea de calentar comida precocinada en una caja de plástico. Aunque me encanta cocinar en casa, hacerlo en la oficina no es práctico, así que tenía que encontrar una solución. Algunos ingredientes —los frescos— podía llevarlos al trabajo y refrigerarlos; otros podía prepararlos en el despacho con un hervidor (o incluso con un dispensador de agua caliente), y otros podía llevármelos ya cocinados (como las sobras de la cena del día anterior).

			Comencé realizando una compra semanal los lunes por la mañana. Adquiría los ingredientes necesarios para toda la semana y unos cuantos más por si acaso. Siempre me fijaba en los que eran de temporada y, según mi estado de ánimo, me dejaba llevar por una mezcla de improvisación y planificación. Y la comida que sobraba los viernes por la tarde me la llevaba a casa. Conservaba los ingredientes frescos en el frigorífico común, donde ocupaban toda una balda (es probable que mis compañeros me odien por ello). Transformé el cajón de mi escritorio en el de una cocina, pues allí guardaba utensilios básicos como una tabla para cortar, un cuchillo decente, un escurridor de ensalada pequeño, un abrelatas y varios ingredientes secos como especias, alubias en conserva, frutos secos y frutas deshidratadas (que también me servían de tentempié a lo largo del día).

			Y todos los días a la hora de la comida convertía mi escritorio en una pequeña encimera sobre la que creaba un caos temporal, desordenado pero controlado. Bueno, en realidad hasta que me puse a cortar remolacha cruda y se me quedaron las manos «manchadas de sangre» justo antes de una reunión importante. Ahora me pongo guantes de látex cuando me enfrento a ese tipo de peligros.
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			Resulta que me relajo mucho mientras corto y mezclo, pelo y escurro. Mi hora del almuerzo se ha convertido en un momento zen. No es una mera cuestión de preparar y comer: se trata también del placer de oler y sentir los ingredientes y los sabores de la comida. Se produce una concienciación importante cuando te permites guardar silencio y centrarte en una tarea. También puedes liberar tus sentidos, aunque sea sólo durante quince minutos. Preparar un plato es una experiencia sensorial muy rica. Los colores y las formas no son lo único de lo que puedes sacar provecho, sino que también puedes realizar experimentos nuevos al emplear combinaciones improvisadas de texturas, gustos, aromas y atractivos visuales. Utilizo la imaginación para transformar todos mis almuerzos en una emocionante exploración de los terrenos de la comida que aún están por descubrir.

			En cuanto comencé a preparar estas ensaladas equilibradas y nutritivas, mis compañeros se sintieron de inmediato atraídos por la idea, y empezaron a querer zamparse mis creaciones. «¿Qué estás preparando ahí?», preguntaban constantemente. «¡Qué bien huele la albahaca!», exclamaban. Todo el mundo estaba fascinado con mi capricho culinario de ensaladas imaginativas. Así que se me ocurrió que podrían ser de interés para un público más amplio y empecé a hacerles fotos y a publicarlas en un blog. Hace ya tres años que comencé a crear un almuerzo nuevo y distinto cada día. ¡En serio! ¡Tres años! No puedo creerme el número de combinaciones que he preparado, algunas extremadamente deliciosas, otras muy buenas, otras... He aprendido mucho a lo largo del camino y, sin duda, he perfeccionado mis habilidades. Me ha costado tres años encontrar la fórmula mágica. Sobre todo, quería demostrar que era capaz de preparar un almuerzo saludable en mi escritorio, pero al mismo tiempo deseaba que lo que comía fueran alimentos apetecibles, sofisticados y completos. Creo que lo he logrado, pero la decisión está en tus manos.

			Cuando me embarqué en el proyecto, no sabía cómo arrancar. Para empezar, no estaba a dieta. No necesitaba perder peso, sólo quería comer bien sin reducir la variedad de sabores de los platos. Así que comencé realizando unas cuantas pruebas aleatorias y enseguida me di cuenta de que lo que estaba haciendo era preparar ensaladas. ¿Cómo definía una ensalada? Dadas las limitaciones de mi despacho, mi almuerzo tenía que ser un plato frío elaborado con varios ingredientes fríos, principalmente verduras y hortalizas frescas o cocinadas en casa, rociadas con un aderezo.

			Me encanta utilizar ingredientes muy sencillos, y descubrí que cuantos menos productos usaba mejor era la ensalada, y que la disfrutaba más cuando seguía siendo capaz de identificar los distintos ingredientes. Demasiados elementos cortados demasiado finos hacían que toda la comida supiera igual. Por comodidad, me limitaba a lo que podía encontrar en cualquier supermercado y a los productos de temporada, pero de vez en cuando también me apetecía darme un capricho y utilizar un ingrediente selecto, algo inusual, inesperado o un poquito más caro, como el aceite de trufa, el azafrán o el caviar.

			Traté de establecer unas normas. Más hojas, menos carne, más hortalizas o fruta y menos queso, más alubias y menos carbohidratos, más frutos secos y menos sal. Sin embargo, en cuanto creaba una regla, quería cambiarla o desobedecerla de inmediato. Ya verás la de veces que me he saltado las normas, pero, en cualquier caso, es una buena idea comenzar con algunas pautas y límites.
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			CÓMO MONTAR UNA ENSALADA

			Cuando compongo una ensalada, la divido en diferentes capas: base, hortalizas y fruta, proteína, condimentos, hierbas frescas y aderezo y especias. Éstos son los ingredientes principales, pero, como verás en las recetas, a menudo falta uno (a veces incluso dos) de ellos. Tú eliges lo que quieres poner en el plato para disfrutar de la comida. Dado que estas ensaladas son simples trabajos de montaje, en el libro he enumerado los elementos que empleé en cada una de ellas, pero no se necesitan instrucciones propiamente dichas.

			Si eres vegetariano estricto, vegano o crudívoro, por favor, comprueba atentamente que los ingredientes que compras se ajustan a tu dieta. He incluido muchos quesos en las ensaladas vegetarianas porque algunos vegetarianos optan por comerlos y porque cada vez se ofertan más variedades de quesos sin cuajo, pero sustitúyelos si es necesario. Si sigues una dieta crudívora, asegúrate de que los frutos secos, la fruta deshidratada, etc., han sido producidos dentro de los límites de temperatura de los alimentos estrictamente crudos.

			Por lo general, la base supone el 50 % de la ensalada (en volumen, no en peso, puesto que las verduras de hoja suelen ser ligeras). Puede hacerse con hojas de ensalada, pero también con pasta, cereales, patatas e incluso «fideos» de hortalizas, como zanahorias laminadas o tiras de calabacín.

			El 25 % de la ensalada debería estar compuesto por hortalizas y/o frutas, preferiblemente frescas y crudas, pero también pueden ponerse asadas, cocinadas al vapor, hervidas o incluso secas, como los tomates secos, o conservadas en aceite, como los tomates, los pimientos o las berenjenas.

			Encima de lo anterior añade, si quieres, algo de proteína. Puedes obtenerla de un espectro muy amplio de fuentes, no sólo de la carne. Para llevar una dieta equilibrada, las proteínas no deberían dominar el plato, sino proporcionar algo de sabor adicional.

			A continuación puedes utilizar algunos condimentos para realzar el gusto y la textura general de la ensalada: por ejemplo, hortalizas encurtidas o aceitunas, picatostes o frutos secos y semillas tostadas, pero yo diría que con un puñado basta (un par de cucharadas).

			Para coronar el plato me gusta añadir siempre unas hierbas frescas. Y, finalmente, lo completo con el aderezo. Nunca lo subestimes. Es como la salsa para la pasta, y puede convertir la mezcla de verduras y hortalizas en un festín.

		

	
			 

			 

		
			
				[image: ]
		

			 

			 

			 

			1. LA BASE

			Las verduras de hoja son en realidad el elemento más reconocible de una ensalada, es decir, la primera asociación que realizará tu mente en cuanto pronuncies la palabra «ensalada». Hay muchos tipos distintos, desde la rúcula hasta la lechuga iceberg (que no se encuentra entre mis favoritas); desde la amarga achicoria roja hasta los suaves cogollos de Tudela; desde las espinacas baby hasta la lechuga hoja de roble; desde los tiernos canónigos hasta los aromáticos berros.

			Me encanta su frescura y el modo en que crujen... Además, satisfacen y están exquisitas. También me gusta utilizar las hojas crudas de las verduras de invierno, como el repollo, la col china, la berza o la acelga, porque son crujientes y aromáticas. Si las prefieres de textura ligeramente más suave, lávalas con agua caliente o imprégnalas con un poco de zumo de limón. A veces prefiero usar como base hortalizas y no sólo hojas. Me gusta cualquier cosa que pueda cortarse en láminas finas, como los cogollos de coliflor, o a modo de espaguetis o tiras, como las zanahorias, los calabacines, las chirivías, los pepinos o los espárragos. Un pelapatatas, un rallador o una mandolina te serán de ayuda, ¡y además la ensalada te quedará muy bonita! Todas estas formas de preparar las verduras y hortalizas las aprendí de la cocina vegana crudívora. Lávalas o pélalas antes, lo que prefieras.

			Los cereales son otro elemento delicioso que me gusta utilizar en las ensaladas, ya que sacian y añaden textura. Son uno de los pocos ingredientes que me llevo de casa. Cuando cocino pasta, arroz, quinua o cualquier otro cereal para la cena (y es algo que ocurre muy a menudo), agrego un puñado extra para el día siguiente. Lo aparto para que se enfríe, luego lo guardo en el frigorífico y suelo añadirle un chorrito de aceite de oliva para evitar que se apelmace. Me encanta el arroz blanco, pero considero que las ensaladas funcionan mejor con las variedades integrales, que son menos pegajosas, como el rojo, el negro y el salvaje. La cebada, la espelta y la quinua también quedan muy bien. Y soy un loco del cuscús. En Italia nunca lo comíamos, así que fue un descubrimiento fantástico para mí, al igual que todos los cereales, las especias e ingredientes de la cocina de Oriente Medio. Preparo cuscús en la oficina continuamente. Es muy fácil. ¡Como hacer un té! Cojo una taza grande, la lleno con cuscús hasta un tercio de su capacidad y añado una pizca de sal y unas gotas de aceite de oliva. Luego vierto agua hirviendo hasta cubrir el cuscús, tapo la taza con un paño y lo dejo reposar durante 5 o 10 minutos. Listo.
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			2. HORTALIZAS Y FRUTA

			Las hortalizas deberían constituir el 25 % de la ensalada, no sólo porque se nos aconseje consumir al menos cinco raciones de fruta, verduras y hortalizas al día, sino también porque son sabrosas y aportan color, vitaminas, minerales y fibra. Normalmente trato de utilizar dos hortalizas o frutas para tener un poco de variedad, pero puedo emplear más o menos. Prefiero los trozos grandes a los excesivamente finos: me recreo en cada ingrediente y me gusta poder reconocer los diferentes elementos en cada bocado de ensalada.

			Si es posible, prefiero dejar las hortalizas crudas, pues así su sabor distintivo permanece intacto y éstas mantienen todo el valor nutricional, las vitaminas y los nutrientes. Las frutas quedan preciosas en las ensaladas, y encajan muy bien con el queso. Me gusta mezclar dos de ellas, es una opción muy saludable. También me gusta combinar hortalizas crudas con frutas, ¡puede dar lugar a composiciones muy interesantes y exóticas! El aguacate, por ejemplo, puede crear diferentes efectos en una ensalada, puesto que puede emplearse en trozos firmes o ser tan tierno y cremoso que actúa casi como un aderezo.

			Por lo general, no pongo verduras y hortalizas cocinadas en las ensaladas. ¿Acaso es un pastel? Por otro lado, me encanta incorporar frutas deshidratadas, pero hablaré de ellas más adelante, en la sección de condimentos. La segunda mejor opción para las verduras y hortalizas es cocerlas al vapor. Suelo hacerlas la noche anterior como parte de la cena y guardo las sobras en la nevera hasta el día siguiente. Otra opción es asarlas, aunque lleva más tiempo. También me gusta trocear las hortalizas, añadirles especias, sal y aceite y meterlas en el horno durante 30 o 40 minutos, hasta que están doradas y tiernas. Y aunque pueden freírse en una sartén o un wok, yo no lo hago muy a menudo.

			Mis hortalizas favoritas para añadir crudas son los pepinos, los pimientos, los tomates, las cebollas rojas, las zanahorias, el apio, los calabacines, los rábanos, las remolachas, la coliflor, el brócoli, el hinojo, la chirivía, los espárragos, las judías verdes y el ajo chalote. ¡Y probablemente se me hayan olvidado unas cuantas!

			Mis hortalizas favoritas para añadir cocidas al vapor son la calabaza almizclera, las alcachofas, los boniatos, el brócoli, los espárragos, las judías verdes, los guisantes, las patacas y las patatas nuevas.

			Mis hortalizas favoritas para añadir asadas son los pimientos, la calabaza almizclera, las cebollas, las alcachofas, los boniatos, el brócoli, las berenjenas, los espárragos, las judías verdes, los guisantes, las calabazas, las patacas, las patatas nuevas y el ajo chalote.

			Mis frutas favoritas para añadir a las ensaladas son el aguacate, el mango, las manzanas, los albaricoques, las moras, las naranjas, los arándanos azules, las cerezas, los higos, las uvas, los melones, las sandías, las nectarinas, los melocotones, las peras, las ciruelas, las frambuesas, las grosellas y las fresas.
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			3. PROTEÍNA

			El 25 % de la ensalada, o la medida de una taza, debería estar dedicado a las proteínas, que además resaltan el sabor del plato. No olvides que puedes conseguirlas de una gran variedad de ingredientes. Dependiendo de los requisitos de tu dieta y de tus preferencias, puedes obtenerlas de la carne (pollo, pato, oca, cordero, pavo, ternera y cerdo); los pescados y mariscos (bacalao, atún, cangrejo, lenguado, merluza, arenque, langosta, caballa, gambas, salmón, sardinas, vieiras, lubina, trucha, calamar, pulpo); los huevos; el queso (mozzarella, requesón, parmesano, brie, fresco, de cabra, cheddar, gorgonzola, otros quesos azules, halloumi, gouda, manchego); los productos de soja tales como el tofu; las legumbres (lentejas, alubias pintas, rojas, negras, cannellini, habas, judías de soja, garbanzos); los cereales (quinua, trigo, cuscús, arroz, amaranto, cebada, centeno, avena, alforfón); o incluso los frutos secos y las semillas (cáñamo, almendras, nueces de Brasil, avellanas, nueces, anacardos, piñones, pistachos, pipas de calabaza, semillas de sésamo). ¿Sorprendido? Yo suelo utilizar dos ingredientes distintos: un fruto seco y un queso, una semilla y un pescado, o un queso y un poco de carne.

			De vez en cuando me decanto por unos trozos de sashimi, es decir, filetes finos de pescado crudo tipo salmón o atún. Deberías comprárselo a un pescadero de confianza y decirle que tienes intención de comerlo crudo. Así sabrás que estás adquiriendo el pescado más fresco y de mejor calidad. Un apunte sobre sostenibilidad: yo sólo compro pescado y gambas si sé que han sido capturados como es debido. No quiero contribuir a la merma de los bancos de peces, y todos tenemos la responsabilidad de informarnos acerca de la procedencia de nuestros alimentos y de cómo han sido obtenidos. Este mismo principio es aplicable a todos los ingredientes hechos a partir de productos animales (por ejemplo, los huevos, el queso y la carne); te recomendaría que siempre compraras la mejor calidad que puedas permitirte y que cuando sea posible sean productos de granja, orgánicos y de comercio justo.
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