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			Este libro va para todo el que sienta mariposas por la comida. El arte de la cocina se disfruta, en él se plasma la creatividad y nunca se termina de aprender. Que sea una herramienta para inspirar y elevar los sentidos, jugar y entregar amor. No hay nada más bonito que preparar algo para uno mismo y, mejor aún, tener la satisfacción de poder compartirlo con tus seres queridos. 




			Gracias inmensas a quienes han creído en mis proyectos y han seguido el camino de esta eterna aprendiz que está enamorada de su vocación. En cada paso hay pasión... que sea fuente inagotable. 




			A Noah y la exótica familia que hemos creado. 




			

	    


	 	

	    

            



			«...Para que lo halle, si ahora entra,  




			el Pan dejemos hasta mañana;  




			el fuego ardiendo marque la puerta,  




			que el indio quechua nunca cerraba,  




			¡y miremos comer al Hambre,  




			para dormir con cuerpo y alma!» 




			 




			La Casa, Gabriela Mistral 




			



			


	    


	 	

	    

             




			
QUIEN LES ESCRIBE 




			 




			Mi nombre es Nicole Saavedra y tengo veintiséis años. Nací en Santiago, pero he vivido toda mi vida en Graneros, un pueblo que se encuentra en la VI región. 




			Mi historia con la cocina comenzó en mi infancia. Si me preguntaban qué quería ser cuando grande, yo siempre respondía que mi sueño era ser chef. Durante mi crecimiento formé gustos por otras áreas y, sumado a la presión de una sociedad que te dice que estudiar una carrera tradicional es la única forma de lograr el éxito, ﬁnalmente entré a estudiar ingeniería. Me fui a instalar sola a Valparaíso. 




			Pero esta fue la peor etapa. Había idealizado la vida universitaria y esta se derrumbó al encontrarme con una carrera machista, donde el acoso, el estrés y la depresión eran la norma. Sin embargo, ﬁnalmente esa fue la mejor decisión, ya que me hizo querer darle un giro a mi camino y cambiar de carrera luego de tres años. 




			¿Te ha pasado alguna vez? Me sentí mucho tiempo perdida y con miedo a comentarle a mi familia que necesitaba salir de allí porque no quería decepcionarlos. Me pasaba la mayor parte del tiempo canalizando esa angustia en la cocina. Iba a la feria semanalmente y, con lo que tenía en el refrigerador, inventaba preparaciones. Al mismo tiempo, estuve formando una tienda virtual que se llamó Anónimas. Esta plataforma no resultó como había planeado y terminé usándola para subir mis recetas y escribir sobre mi vida personal. Así fue que comenzó mi blog. Hoy tiene el mismo nombre que mis redes sociales: «Nilesísima». 




			Un día, me vi buscando las mallas curriculares de la carrera de cocina. Me dije «¿qué estay haciendo?» pero no pude evitarlo, porque ya lo había decidido. Fui a dar las pruebas de admisión sin comentarle a nadie y quedé. 




			Les conté a mis papás por teléfono, llorando. Estaba aterrada: 




			—Tengo algo que contarles... 




			—¿Mataste a alguien? 




			—No 




			—Entonces no es algo terrible. 




			Ya se lo esperaban, y estaba tan segura e ilusionada de mi decisión, que creyeron en mí. Su apoyo fue incondicional y, sí, tuve mucha suerte. Desde entonces me formo como gastrónoma. Tuve episodios de oscuridad en esta aventura, probablemente los seguiré teniendo, pero la cocina siempre ha sido mi luz, como arte y terapia. Por esto, siempre estaré compartiendo lo que voy aprendiendo. 




			Ahora, te invito a ser parte de mi camino. 




			

	    


	 	

	    

             




			
GLOSARIO 




			 




			Cernizcar: incorporar ingredientes secos con materia grasa frotando las yemas de los dedos hasta formar una sustancia homogénea. 




			 




			Suﬂado: preparación que queda aireada y crocante. 




			 




			Manguear: cubrir con una sustancia o diseñar formas con ayuda de una manga pastelera. 




			 




			Marcar: acción de pasar un ingrediente por sartén o parrilla hasta que cambie su consistencia física. 




			 




			Rondelle: tipo de corte en rodajas. 




			 




			Brunoise: tipo de corte en cubos diminutos (0,5mm). 




			 




			Zeste: ralladura ﬁna de la cáscara de un cítrico, sin la parte blanca. 




			 




			Apagar: bajar la temperatura de una cocción incorporando un líquido. 




			 




			Blanquear: método de cocción de un alimento en muy corto tiempo (segundos o minutos). Se realiza en agua hirviendo, para luego someter el mismo alimento al agua fría. 




			 




			Uslerear: acción de pasar un rodillo o uslero sobre una sustancia. 




			 




			Panko: pan rallado japonés que se emplea para cubrir un alimento y luego freírlo. 




			 




			Sriracha: salsa picante asiática en base a chiles. 




			

	    


	 	

	     

	    	

	    	 


	    		

            
Capítulo 1  


            	

             
AL DESPERTAR 




			 




			¡Hola, sol! Uno de mis mayores placeres, más allá de la comida en general, es comenzar el día con un gran desayuno para agasajarme. Que sea suculento, colorido y otorgue suﬁciente energía para poder iniciar la jornada. Aquí te entrego mis favoritos, los que preparo en mi día a día con lo que encuentro en el refrigerador. Y no, tranquilidad ante todo, que no te pediré nada extraordinario. Recetas humildes, para días lentos o rápidos, para disfrutar en casa o llevar de colación. ¿Comenzamos? 
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OMELETTE DE QUESO Y CILANTRO 




			 




			¡Gran día! Llegaron unos maravillosos huevitos de campo. Los trae mi abuela de Melipilla, donde hay una granja de gallinas felices. Su color radiactivo es impresionante. Por eso hoy decidí hacer un omelette intenso. Aquí vamos. 




			 




			INGREDIENTES 




			 




			2 huevos 




			15 grs. de queso mantecoso rallado 




			4 grs. de cilantro lavado 




			Salpimienta a gusto 




			Aceite 




			 




			PREPARACIÓN 




			 




			Paso 1. En un bol, romper los huevos y condimentar con sal y pimienta. 




			Paso 2. Picar el cilantro y añadir al bol. Batir los huevos hasta que estén espumosos. 




			Paso 3. Agregar aceite a un sartén y esperar a que esté bien caliente. 




			Paso 4. Incorporar el batido al sartén, esparciéndolo por toda la superﬁcie. Inmediatamente agregar el queso en el centro. 




			Paso 5. Con ayuda de una espátula, despegar la mezcla del sartén y doblar por la mitad en forma de medialuna. Dar la vuelta para que dore. 




			Paso 6. Procurando que quede húmedo el centro, servir. 




			 


			

			



			TIP: Puedes ocupar diferentes ingredientes para el relleno, sé creativo. Mientras más ingredientes añadas,  más huevos deberás usar para que cierre bien y no pierda esponjosidad. 
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