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A quienes encuentran en la cocina un espaciode creatividad, conexión y cambio. Que este libro sea una invitación a explorar nuevos sabores,cada plato un acto de conciencia y cada temporada la inspiración para vivir en armonía con la naturaleza
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10EL LIBRO DE COCINA DE ELBRASASQuIÉN sOyMuybuenas,querido lector.Antesde em-pezar con el libro que tienes entre manos,me gustaría presentarme brevemente.Soy Christopher Wilson y llevo más dediez años al frente de la creación y el de-sarrollodeproyectosgastronómicosmuyespeciales, como restaurantes, tiendas,panaderías,talleres,contenidosdigitales,etc., en diversos países, cuya riqueza cul-tural me sirve como fuente de inspiración.Graduado en el Basque Culinary Center,he trabajado en restaurantes con estrella Michelin y espacios creativos como IDEO,en San Francisco, entre otros.Tras experimentar un burnout, decidíreplantear mi enfoque profesional haciauna alimentación vegetal y consciente, y aprender más sobre la cocina plant-ba-sed, de modo que me dediqué a probar y practicar y a conectarla con las variashabilidades que ya tenía. Así nace El Bra-sas, un proyecto desde el que promue-vo un consumo más consciente, con elpropósito de llevar la gastronomíavege-talalsiguientenivel. Ademásdemuchocontenido, como recetas y tips de cocinavegetal, también he creado (junto con miequipo) distintos talleres y cursos como«Cocina plant-based con El Brasas – Sa-bor, equilibrio y creatividad», donde ense-ño bases y técnicas que ayudan a cocinarcon libertad, creatividad y autonomía.
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11QUIÉNSOYEl mundo digital está lleno de posibi-lidadesynospermitellegaratodoslosrinconesdelmundo,peronecesitabavolver a estar cerca de las personas, co-cinar paraellas, así que, esteaño,juntocon mis socios y compañeros, he abiertoel restaurante Bella Verde, en Puerto Po-llença, Mallorca, donde recibimos a gentede todas partes. Considero la gastronomía una herra-mienta de autoconocimiento y cambio.Ayudo a las personas a explorar su crea-tividad en la cocina, les enseño técnicas que les permitan crear y combinar ingre-dientes para cocinar de forma más sabro-sa y nutritiva. Mi objetivo es fomentar unaalimentación consciente que equilibre lasnecesidades del individuo, el colectivo y el entorno. Y así nace este libro, que nos invita a cocinar al ritmo de lo que nos da la naturaleza.Chris
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12EL LIBRO DE COCINA DE ELBRASASIntrOduccIÓn.  coMer aL RItmo de  Las tEmporaDasEn un mundo donde la conexión con nuestros alimentos y su origen realse ha vuelto cada vez más lejana, cocinar y comer al ritmo de lo quenos regalan las temporadas representa un acto de conciencia, cuidadoy respeto por nuestro entorno. Es relativamente normal que haya mu-chas personas que no sepan ni siquiera cuándo es el tiempo natural decada alimento porque estamos acostumbrados a verlos todo el año en el súper. Pero, descuida, que en las páginas siguientes vamos a tratarlode forma escueta y amena.Enestelibrote invitoaregresara lo esencialyaalimentarnos coningredientes frescos, locales y en su punto óptimo de maduración. Así cuidaremos tanto nuestra salud como la salud del planeta.¿Por qué elegir alimentos de temporada? Primero, porque cada esta-ción nos brinda una variedad de frutas y verduras en su momento ideal,cuando alcanzan su máxima expresión de sabor y sus mejores propieda-des nutricionales. Comer de temporada signiﬁca aprovechar alimentos que no solo son más ricos al paladar, sino que también ofrecen un mayorvalor nutricional, adaptado a las necesidades de cada época del año.Además, cuando seleccionamos productos de temporada, apoyamoslaproducciónlocal.Cadacompraesunaoportunidadparafortalecernuestra comunidad y dar valor a los productores que dedican su esfuerzoy pasión al cultivo respetuoso de la tierra. Esta elección fomenta la eco-nomía local y reduce la dependencia de largas cadenas de distribución.Así que, ¡date un paseo por los mercados populares, conecta con los grupos de consumo y cooperativas de productores locales de tu zona!Eso te ayudará también a conectar más con las personas, puesto que¡comer es, también, un acto social!Alelegiralimentosdetemporadaydeproximidad,contribuimosasimismo a proteger el medio ambiente. La agricultura local y estacio-nal requiere menos recursos de transporte y conservación, lo cual setraduce en una menor huella de carbono. Por otro lado, cultivando y
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13INTRODUCCIÓN.COMERALRITMODELASTEMPORADASconsumiendo productos adaptados al clima y al suelo de cada regiónrespetamos los ciclos naturales de la tierra, con lo que favorecemos unaagricultura más sostenible a corto, medio y largo plazo.Por último, al optar por alimentos ecológicos, locales y de temporada,ayudamos, sin duda, a reducir el desperdicio alimentario. Los productosfrescos y locales llegan a nuestras mesas en mejores condiciones y se conservan por más tiempo, lo que nos permite consumirlos sin prisa,valorar cada ingrediente y desperdiciar menos.En este libro te presento 15 recetas para cada temporada a base de productos accesibles y fáciles de encontrar. Además, están contempla-dos diferentes momentos de consumo para que puedas saborearlos a lo largo del día: en los desayunos, para compartir o picar entre comidas,prepararplatosprincipalesopostres.Sonplatosinspirados por lomejorque cada temporada nos trae. Algunas de las recetas de este libro fuerontestadas y disfrutadas con gusto a lo largo del que ha sido el primer añoen nuestro restaurante Bella Verde (Islas Baleares).Te invito a redescubrir la cocina a través de cada temporada y a explo-rar la abundancia y la diversidad que la naturaleza nos ofrece. Este será un viaje gastronómico que celebra el ritmo natural de la tierra y promueveunaalimentaciónquebeneﬁciaalcuerpo,lacomunidadyelplanetaconrecetas creativas, nutritivas y totalmente plant-based.








[image: background image]


14EL LIBRO DE COCINA DE ELBRASASseNtandoLaS basEs para dIsfRutarDE La cOcIna toDo eL aÑo Antes de entrar en las temporadas, me parece importante sentar algu-nas bases. Las temporadas tienen sus fechas y los productos no seciñen solo a una. Los hay que solo duran unas pocas semanas, otrosquecruzandistintasestacionesyotrosdisponiblestodoelaño.Enestecapítulo, aprenderás algunos fundamentos clave: desde preparacionesesenciales como leches, caldos, salsas, cremas o masalas, hasta mé-todos de cocción o cómo hacer el remojo de legumbres y semillas.Conocer estas técnicas te permitirá transformar tus comidas en platos deliciosos y equilibrados. Y con los potenciadores de sabor podrás,además, personalizar los platos cien por cien a tu gusto.Poner el foco en la frescura y la sazón natural de los alimentos esel primer paso para disfrutar de una cocina plant-based que nutre elcuerpo, celebra los sabores auténticos de la naturaleza con elementos que te pueden acompañar todo el año y potencia los ingredientes más frescos de cada temporada. Las dos infografías que siguente ayudarána reconocerlos.dEsPeNsa eSenCIaLPara empezaracocinaresimportanteentender los elementos que componennuestro abanico de posibilidades. Aquí tetraigo lo que para mí es una despensaesencial; de este modo tendrás una idea de los principales grupos de alimentos y podrás adaptarlos a tu entorno. Recuerdaque lo importante no es tanto que tengasciertos productos especíﬁcamente, sino que busques diversidad, conectes conlo que ofrece tu comercio de cercanía,priorices lo que tengas cerca y que com-pongasunadespensallenadecolores,texturas y sabores.
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15SENTANDO LAS BASES PARA DISFRUTAR DE LA COCINA TODO EL AÑO Frutas y veRduras de teMporadaVERDURASAcelgaAlbahacaApionaboBerenjenaBoniatoBrócoliCalabacínCalabazaCilantro CogolloCol lombardaColiﬂorEspárragoEspinacaGuisantesHierbabuenaHinojoJudía verdeMaízNaboPatataPerejilPimientoPuerroRabanitoRemolachaRepolloRomanescoRomeroSetas y hongosTirabequesTomateZanahoriaINVIERNOENE.ABR.JUL.OCT.FEB.MAY.AGO.NOV.MAR.JUN.SEP.DIC.OTOÑOPRIMAVERAVERANO
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16EL LIBRO DE COCINA DE ELBRASASLEGUMBRES •alubias: negras, blancas, rojas, variadas •garbanzos •lentejas •guisantes •proteínas vegetales •soja y derivados: tofu, sojatexturizada, tempeh, edamame •cacahuetes •masa y pastas secas de legumbresFRUTASAguacateCaquiCerezaCiruelaFrambuesaFresaGranadaHigoLimónMandarinaManzanaMoraNaranjaNectarinaPeraPomeloSandíaINVIERNOENE.ABR.JUL.OCT.FEB.MAY.AGO.NOV.MAR.JUN.SEP.DIC.OTOÑOPRIMAVERAVERANO
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17SENTANDO LAS BASES PARA DISFRUTAR DE LA COCINA TODO EL AÑO CEREALES YPSEUDOCEREALES •arroz (integral, largo, redondo, salvaje) •quinoa •trigo •avena •cuscús •farro •trigo sarraceno •bulgur •cebada •centeno •kamut •mijo •espelta •pasta •noodlesFRUTOS SECOS Y SEMILLAS •almendras •anacardos •macadamia •pecanas •avellanas •nueces •semillas de chía •semillas de calabaza •semillas de girasol •semillas de linaza •semillas de sésamo •cáñamo •uvas pasas •dátilesACEITES, GRASASY VINAGRES •aceite de olivavirgen extra •aceite de coco •aceite de sésamo •aceite de girasol •vinagre de manzana •vinagre de jerez •vinagre de arroz •vinagre balsámico •mantequillade cacahuete •mantequillade anacardos •tahiniESPECIAS,CONDIMENTOSY OTROS •pimientas: negra, cayena, de jamaica,paprika, pimentón, chiles frescos •comino •curri •cúrcuma •jengibre •nuez moscada •mostaza •canela •tamari •shoyu •sambal •miso •gochujang •alga kombu •alga nori •levadura nutricional •leches vegetales •mantequillasvegetales •nata vegetalSETAS •setas silvestresvariadas (en temporada) •champiñón blanco •portobello •setas de ostra •shiitake •shimejiHARINAS •de trigo integral •de trigo de fuerza •de trigo blanca •de garbanzo •de espelta •de avena •de arroz •de maíz •almidones (maíz, tapioca, patata)ENDULZANTES •sirope de arce •sirope de agave •panela •azúcar mascabado
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18EL LIBRO DE COCINA DE ELBRASASaLteRNaTIVASLÁCteasBEBIDASVEGETALESLos lácteos y sus derivados están muy arraigados endistintas culturas y hábitos de consumo, lo que supone que, por lo general, optar por no consumirlos puede serun gran desafío.Cuandoempezamos a explorar el mundo de las le-ches o bebidas vegetales, nosdamoscuenta deque,más que alternativas, se nos presenta una amplia varie-dad de posibilidades. En muchos casos las caracterís-ticas que podemos encontrar de sabor, aroma y textura no van a ser iguales a una leche de vaca, por ejemplo,pero esto en sí es fantástico, pues tenemos no solo unaopción, sino varias. En función del ingrediente principal que utilicemos tendremos características distintas, y ellonos va a permitir experimentar y crear nuestras propiasrecetas.Actualmente es muy fácil encontrar opciones de bebi-das o leches vegetales en casi cualquier supermercado;de soja, avena, almendras, coco y muchas otras. Hayproductosquesonmuybuenasopciones,usaningre-dientes de calidad, son bajos en azúcares y en algunos casos enriquecidos concalcio,vitaminaDoB,lo cualpuede ser interesante para algunas personas. Aun así,hay que estar atentos, pues muchas opciones no re-sultan tan interesantes, están elaboradas con muy poca cantidad o proporción del ingrediente principal y puedencontener una serie de ingredientes extras, como azúca-res reﬁnados,grasas y aditivos varios.Obviamente,todoestonosucedecuandopreparamosnuestrasleches obebidas en casa y, de hecho, lograremos una serie debeneﬁcios. 
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19ALTERNATIVASLÁCTEASPrimero tenemos la posibilidad de saber exactamentelo que lleva nuestra preparación, sin nada raro. Esto nos da control sobre lo que consumimos, y en las caracterís-ticasorganolépticaspodemosajustarsaboresytexturasusando un u otro ingrediente. Hay muchas leches co-merciales que apenas llevan el producto principal, porejemplo, la de avena. En algunos casos encontramosmarcas que usan un 2-3 por ciento de avena por litro, lo que signiﬁca que apenas tenemos beneﬁcios más alláde consumir líquido. En casa podemos crear nuestrasbebidas con mayores cantidades, 10-15 por ciento, oincluso más. A esto habría que sumar que, además, sueleser bastante más económico elaborar nuestras propiasleches o bebidas vegetales que comprarlas.Es posible preparar leches vegetales de casi cual-quier elemento (semillas, frutos secos, cereales, legum-bres…). Aun así, no todos los ingredientes nos van a dar resultados interesantes, principalmente organolépticos. La clave estáenacertarconcombinacionesque seannutritivas y que nos ofrezcan un producto sabroso y conbuena textura.
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20EL LIBRO DE COCINA DE ELBRASASactIvacIÓn de semILLas Cuando pensamos en semillas, en térmi-nos culinarios, encontramos ingredientescomo el lino, el sésamo o las semillas de calabaza. Si nos vamos a un punto de vis-ta botánico, consideramos semillas tam-bién los frutos secos, los cereales y laslegumbres.Las semillas son granos con la capa-cidad de germinar y dar origen a unanueva planta de la misma especie. Paracumplir con este propósito, estos ele-mentos cuentan con una serie de meca-nismos dedefensa que los ayudan aprotegersede los organismos y las accio-nesexternas.Enalgunoscasostenemosmecanismos físicos como son las vainas de las legumbres, pero también compo-nentesquímicosquesoncomúnmentellamados antinutrientes. Estos compuestosdiﬁcultan la asimilación de los nutrientes,con lo que las digestiones son peores.La activación consiste en dejar en re-mojo las semillas crudas en agua ﬁltrada por un determinado tiempo con un acti-vador (puede ser sal en el caso de losfrutos secos y vinagre o zumo de limónen los cereales y legumbres). Al dejar lasemilla en remojo, esta se hidrata y pone en marcha su proceso natural de evolu-ción, lo que ayuda a reducir los antinu-trientes, hacerla más digerible y nutritiva.Es una tarea sencilla y con un poco deorganización es un proceso que se hacecasi solo. Solamente tienes que:1.Lavar las semillas.2.Cubrirlas con agua ﬁltrada y el activa-dor.3.Remojar unas horas.4.Volver a lavarlas (descarta el agua de remojo).5.Usarlas. Se pueden conservar en lanevera 3-5 días o, en el caso de semi-llas y frutos secos, volver a deshidra-tarlas en el horno o la deshidratadora.Hacer el proceso de activación no es obligatorio, pero tiene una serie de pun-tos positivos a nivel nutricional y también nos va a facilitar triturar los ingredientes,tanto si hacemos leches o bebidas comocuando preparamos quesos vegetales.He de decir que algunas semillas y frutos secosnocontienenantinutrientesoloscontienen en bajas cantidades, así quepara estos casos basta con hidratarlasparafacilitarel procesado.Esunaprác-tica muy beneﬁciosa, pero no te vuelvas loco, hay estudios que demuestran queincluso los antinutrientes, como el ﬁtato, las saponinas y los taninos, por ejemplo, pueden tener efectos positivos. La clave,como siempre, es la variedad y el equili-brio.A continuación, te dejo una tabla que te será muy útil como guía para algunosproductos, con diferentes tiempos enfunción del ingrediente.
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21FRUTOS SECOS YSEMILLASLEGUMBRESCEREALES INTEGRALESPSEUDO-CEREALESQuinoa0,5-2 horasArroz  8-12 horasSoja 8-12 horasAvellanas 8 horasSésamo 4-8 horasCacahuetes6 horasNueces 4-8 horasLino 4-8 horasAnacardos 2-8 horasChía 4-8 horasCalabaza 4-8 horasGirasol 2-4 horasAvena 6-8 horasCebada 6-8 horasGarbanzos 6-8 horasAlmendras 8-12 horasPistachos 4 horasTrigo sarraceno6-8 horasALTERNATIVASLÁCTEAS
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22EL LIBRO DE COCINA DE ELBRASAShacIendo Leches y bebIdas vegetaLesLo bueno de hacer leches en casa es quepuedes diseñar tus recetas y adaptarlasa tus gustos. Te voy a compartir una rece-ta base que puedes aplicar como puntode partida para casi cualquier ingredienteprincipal que quieras utilizar. Puedes usarsemillas, frutos secos, cereales e inclusolegumbres. Cabe recordar que si optaspor legumbres debes cocinar la lecheantes de consumirlas, y algunos cerealestambién se hacen más digeribles al co-cinar.RECETA BASE 1.100-200 g de producto principal (avena, almendras, avellanas, sésamo)2.1 l de agua3.Extras:a.Para dar sabor y aromas utiliza especias, vainilla, chocolate o frutos secos.b.Puedes endulzar con azúcares o endulzantes naturales (yo suelo usar dátileso sirope de agave).c.Opcionalmente agrega algún tipo de aceite neutro, como girasol o nabina,si buscas una textura más cremosa. 
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23LECHE DE AVENAEn mi opinión, esta es la leche más versátil. Tiene buen sabor, una textura melosa y cremosa, y es supereco-nómica. Además de pura, puedes utilizar la leche deavena como base por su textura y mezclarla con otroselementoscomoavellanasochocolateparaobtenerunaleche cremosa con un sabor increíble. Si te cuesta digerirla avena puedes cocinarla previamente: hiérvela en uncazo cubierta con agua. Cabe recordar que el proceso de preparación de los copos ﬁnos de avena incluye un cocinado.PARA  VASOS DE 0 mlINGREDIENTES• 100 g de avena (hidratada toda la noche y pasada por agua)• 1 l de agua• 1 dátil (opcional)• una pizca de sal (opcional)ELABORACIÓNTritura todos los ingredientes en una batidora 1 o 2 mi-nutos hasta que se integren bien. Cuela la leche porun colador ﬁno o de tela y exprime para aprovechar almáximo todo el líquido. Reserva la ﬁbra sobrante parapreparar cookies, bizcochos o tortitas.Puedes no colar la leche y consumirla con la ﬁbra;ahora bien, la textura no siempre es agradable para todoslos paladares. Por último, guarda laleche enun recipientehermético en la nevera. Puedes consumirla perfectamen-te hasta 3 días más tarde. ALTERNATIVASLÁCTEAS
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							Bizcocho especiado de zanahoria
						


					


				


						
					Verano
					
								
							Tostadas de verano
						


								
							Chía pudin bowl con higos
						


								
							Shakshuka vegan
						


								
							Tacos vegetales de berenjena con salsa de nectarinas
						


								
							Gazpacho de ciruelas
						


								
							Pimientos escalivados con feta de tofu y gremolata
						


								
							Rollitos frescos de calabacín
						


								
							Tres dips supremos
						


								
							Tiradito de sandía
						


								
							Ensalada veraniega de tomates y nectarinas
						


								
							Calabacín y romesco
						


								
							Berenjena asada y ajoblanco de anacardos
						


								
							Ensalada de frutas de temporada con merengue quemado
						


								
							Galette de frutos rojos
						


								
							Mousse de chocolate e higos
						


					


				


						
					Otoño
					
								
							Pancake de garbanzos, verdes y no queso fundido
						


								
							Sándwich de calabaza asada, pesto y rúcula
						


								
							Scone de maíz
						


								
							Cinnamon roll de boniato
						


								
							Setas crispy
						


								
							Cremoso de maíz
						


								
							Boniatos asados con queso crema de anacardos
						


								
							Quiche de calabaza asada
						


								
							Ramen de setas y acelgas
						


								
							Albóndigas con salsa de calabaza y curri
						


								
							Bowl de otoño
						


								
							Seitán glaseado
						


								
							Minitartitas de peras al vino
						


								
							Crema catalana de manzana y miso
						


								
							Cookies de caqui
						


					


				


						
					Invierno
					
								
							Porridge de quinoa y manzana
						


								
							Okonomiyaki
						


								
							Tortitas de avena y semillas con smash de calabaza
						


								
							Boniatos asados con crema agria y criolla
						


								
							Burger de apionabo
						


								
							Brócoli crunchy con salsa goma y encurtidos
						


								
							Cuscús de coliflor
						


								
							Puerros asados, olivada y picatostes
						


								
							Romanesco, hummus de harissa y majado
						


								
							Curri rojo de lentejas con verduras asadas
						


								
							Canelón de setas con bechamel de coliflor
						


								
							Arroz meloso de puerros y cítricos
						


								
							Bizcocho de mandarina
						


								
							Galletas de lemon pie
						


								
							Tarta de chocolate y naranja
						


					


				


						
					Agradecimientos
				


						
					Índice de recetas
				


						
					Índice de ingredientes
				


			


		
		          
			
						
					Portada
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