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  Conocí a Mònica Escudero hace más de cuatro años. Desde entonces la amo. Un amor casto, fraternal, limpio de esas guarreridas en las que ustedes estarán pensando, y yo diría que bastante alimentario: nuestros coitos se reducen a publicar artículos conjuntos de recetas en el diario El País, y nuestras discusiones de pareja, a la cantidad de limón y de guindilla que requiere un plato.




   




  Les contaré algunas de las muchas cosas que Mònica significa para mí. La primera, el entusiasmo por la cocina. He conocido pocas personas con más ganas y menos remilgos a la hora de enfrentarse a la preparación de una comida. Échale un montón de comensales, múltiples minorías étnicas a la mesa (niños, vegetarianos, celíacos, intolerantes al ajo como yo, tiquismiquis de tal o cual ingrediente, lo que sea), presupuestos ajustados o estrecheces de espacio y equipamiento en la cocina, que ella encontrará de inmediato la solución e inventará un menú «fácil» que se haga «rápidamente». Luego se liará a hacer 40 platos, pero al final saldrá victoriosa, la comida estará increíble y el público saldrá de su espectáculo feliz, lleno y probablemente un poco tajini por lo que haya bebido.




   




  Admiro esa falta de pánico escénico tanto como su imaginación culinaria. Cuando trabajamos juntos en alguna misión suicida recetera, yo tiendo a ser un cocinillas más prudente, más clasicón si quieren. Mònica no tiene tantos prejuicios y se lanza a mezclar ingredientes de distintos orígenes con alegría, pero hay algo en su cerebro que le permite conseguir sabores coherentes a la par que apetecibles. Sospecho que se trata de una poderosa memoria gustativa, más un sexto sentido para saber qué combinaciones funcionan y cuáles no.




   




  Por todo lo anterior, podrían ustedes pensar que las recetas de este libro son complejas, alambicadas o estrambóticas. Y no. La tercera virtud teologal de Mònica como cocinera es la simplicidad, el don de crear comida bonita con poco. Como periodista metida en mil ajos, madre de familia y cuidadora nata de sus amigos, les aseguro que es una de las personas más ocupadas de esta galaxia. No le sobra el tiempo para andar con florituras. Ella es la mejor embajadora de una idea que cada día me esfuerzo en propagar: para cocinar bueno y sano no hace falta tirarse horas pegado a las cazuelas, ni tener un pastón para comprar alimentos caros, ni poseer profundísimos conocimientos técnicos. Hacen falta ganas de divertirse, curiosidad y conciencia de que comer bien no es solo importante para nuestro cuerpo, sino para nuestra alegría.




   




  Una última cosa. Me considero una voz autorizada para hablar de las tarteras de Mònica, porque he disfrutado de unas cuantas en mi lugar de trabajo. Les aseguro que dinamitan el tópico de que comer de táper es aburrido. Háganlas: su jefe seguirá siendo un idiota y no les subirán el sueldo, pero su vida laboral ganará unos cuantos puntos de Felicidad Interior Bruta.
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  Cuando me llamaron para proponerme hacer un blog de cocina, debo confesar que la oferta me pilló bastante a contrapié. Me pasaba el día cocinando, la mayoría de veces con sumo placer, sí, pero no tenía claro si mi ritmo de periodista freelance con pareja, dos hijos, dos gatos y varios activismos —además de una vida social que cultivo todo lo que puedo, montañas de libros por leer, horas de series por ver..., lo que viene siendo la vida, vamos— daba para tanto. Además, cuando tenía ganas de compartir con el mundo alguna receta en concreto, Mikel me dejaba un huequecito en El Comidista y listos. Así andaba yo, coqueteando con el bloguerío gastronómico sin ninguna obligación y con un cierto miedo a los fundamentalistas que suelen dejar sus opiniones —y algunas amenazas muy feas a las familias de los autores— en casi todos los blogs que me gustan, y sin acabar de lanzarme.




   




  Pero si hay algo que me pica es que me pongan las cosas difíciles, y cuando hablando con Beatriz García, la directora web de SModa, surgió el tema de las tarteras me vine bastante arriba. Para ser fieles a la verdad, lo que mencionó fueron los táperes, pero unos señores muy serios de cierta marca comercial de envases de plasticurri del bueno —y sus no menos serios abogados— nos animaron a eliminar cualquier referencia a su nombre, a no ser que les cediéramos a nuestros primeros hijos varones, o algo por el estilo que no recuerdo muy bien.




   




  El caso es que siempre me ha parecido una pena que la tartera sea considerada un simple recipiente donde meter las sobras o un arte gastronómico menor, una suerte de obligación fruto de la economía de guerrilla en la que vivimos los que tenemos la suerte (sic) de tener trabajo. Teniendo en cuenta que muchos convivimos con ella a diario, ¿por qué esa inquina? ¿Por qué ese trato de ciudadana de segunda? Desde entonces, primero con el blog en SModa, después en www.avueltasconlatartera.com, y posteriormente con el libro que tienes en las manos, he intentado convertir la cocina de tartera en algo sencillo pero entrañable, ya sea en ese momento en el que nos llevamos un poco del hogar a nuestro lugar de trabajo, o cuando celebramos el sol, la naturaleza y la vida —hasta aquí el momento new age, no me lo tengáis en cuenta— en forma de picnic. Una buena ocasión para disfrutar compartiendo, para preguntar por la familia, para intercambiar confesiones, hablar de temas extralaborales y coger fuerzas para superar el resto de la jornada.




   




  Me gustaría que para todos vosotros a partir de ahora comer de tartera sea tan divertido como lo ha sido para mí escribir estas recetas, y que las disfrutéis tanto como lo hemos hecho nosotros. Aprovecho para certificar que todos y cada uno de los platos de este recetario han sido probados y aprobados por el equipo de A vueltas con la tartera y varios amigos, familiares y espontáneos, con resultados que han ido desde la sonrisa al triple salto mortal. ¡Que lo disfrutéis!
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  1 El único elemento imprescindible para poder transportar las recetas que aparecen en este libro es la tartera que viene con él, de 1,3 litros de capacidad y apta para congelador, microondas y lavavajillas.




   




  2 Un envase algo más grande será de mucha ayuda si llevamos más de una ración o ensaladas de hoja, que ocupan bastante espacio y llevan mal que las chafen.




   




  3 Una tartera con rosca nos dará más seguridad cuando transportemos sopas o cremas. «Más vale prevenir que intentar limpiar un iPhone de gazpacho», dice el refrán.




   




  4 Sí, el papel de plata funciona, pero las tarteras para bocadillos no contaminan nada, son muy prácticas y cuestan casi lo mismo que un par de rollos. También son perfectas para que los niños las lleven al colegio, y las hay en formato sándwich y barra.




   




  5 Hay gente a la que le gusta tenerlo todo conjuntado y controlado. Si este es tu caso, vas a tener un flechazo con este kit Urban Food, que incluye cuatro tarteras de diferentes tamaños y una bolsa térmica que mantiene el frío y el calor.
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  El peor enemigo de una tartera apetitosa y sana es —además de la pereza, pero contra eso todavía no puedo hacer nada— una nevera más desolada que el aeropuerto de Castellón. Si es domingo y en tu frigo conviven medio limón chuchurrío y unos restos de ketchup, estoy de acuerdo contigo en que es difícil que de ahí salga nada apetitoso, pero no reserves todavía en el bar de menú de la esquina: en estas situaciones es cuando la despensa toma el papel protagonista. La pasta seca —en cualquiera de sus versiones y formatos—, los cereales preparados en forma de bulgur o cuscús y el arroz aportan una buena base de hidratos sobre la que podemos empezar a ponernos creativos. Las conservas de pescado (atún en aceite, al natural o en escabeche, caballa o sardinas, calamares o anchoas, por poner algunos ejemplos) pueden ser unos compañeros divertidos de la pasta, en frío o en caliente. Una reserva de salsas variadas, como fritadas de tomate aromatizadas con hierbas y especias, pesto verde o rojo, o una deliciosa olivada pueden hacer brillar la pasta más sencilla. Las especias y hierbas secas también ayudan a que cualquier plato sea más divertido, así que es interesante tener variedad. Las legumbres son igualmente una buena solución para improvisar un salteado contundente con cuatro cosas, y las mezclas de setas, pimientos asados o guisantes —y muchas otras conservas vegetales— pueden contribuir a la causa. Los encurtidos y aceitunas tampoco pueden faltar para alegrar cualquier tartera, igual que unas puntas de espárrago o unas habitas. Poniéndonos prácticos, con lo que hay en la foto de la derecha podríamos hacer, por ejemplo, unos macarrones con tomates secos, guindilla y anchoas, o una ensalada fría de arroz con bonito, encurtidos y vinagreta de mostaza o de olivada. Nada mal para un lunes, ¿verdad?
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  MULTIPLICA Y VENCERÁS




   




  En las recetas que siguen, veréis que algunas cantidades están pensadas para dos raciones y otras para cuatro. Detrás de esta diferencia no hay un capricho, sino una norma básica de aprovechamiento tarteril: si se puede congelar, prepara el doble de cantidad y ten reservas. Optimizarás no solo tu propia energía —que ya es mucho—, sino también el gas o la electricidad que usas para cocinar; y esos días en los que el frigo sea un páramo, ese estofado o ese curry que no recordabas te harán saltar las lágrimas de felicidad. Haz lo mismo con las salsas caseras y con los sofritos: no puedes congelar un arroz con pollo y cebollitas listo para comer porque una vez descongelado quedaría una papilla muy poco apetitosa, pero sí puedes hacerlo un paso antes, y añadir este cereal (o cualquier otro) en el último momento.




   




   




  SÉ FLEXIBLE




   




  Creo firmemente que lo que va a convertir tu vida como cocinero/a (y, por lo tanto, como comensal) en un mundo divertido y excitante no es seguir al pie de la letra ninguna receta, sino saber adaptarlas a lo que te ofrezcan el mercado y tu nevera (seguramente por eso la repostería fina y yo no nos llevamos demasiado bien). En casi todos los platos ofrezco alternativas por si alguno de los ingredientes no os gusta, no está a vuestro alcance, este año se ha puesto por las nubes o no podéis consumirlo por algún tipo de intolerancia. La finalidad de todo esto es, además de haceros la vida más fácil, potenciar la sensación de que, en la mayoría de preparaciones del mundo (postres aparte) muchos ingredientes se pueden cambiar sin que el resultado sea para nada malo. Como mucho, será algo diferente.
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  ¡ORGANIZACIÓN!




   




  No se trata de pasarse por obligación una tarde concreta a la semana dedicándote exclusivamente a cocinar, pero ser organizado con las cosas del comer siempre hace la vida más cómoda, barata y hasta saludable. Si encuentras en la nevera productos sanos y apetitosos, como fruta y verdura de temporada y cosas fáciles de preparar, caerás menos en la tentación de marranear cualquier cosa en lugar de ponerte manos a la obra en la cocina (y esto vale para cualquier comida del día, con tartera o sin ella).




   




   




  CADA COSA EN SU SITIO




   




  Los iconos que acompañan las recetas con los símbolos de picnic, nevera y microondas te ayudarán a encontrar la receta ideal para cada situación. Algunas no hay que tomárselas al pie de la letra (por ejemplo, puedes calentar la vichyssoise de manzana si te gusta así, aunque no esté indicado, o comerte un curry del tiempo), pero la del frío es poco menos que sagrada por el bien de tu salud. Si no tienes claro si un plato es apto o no para un picnic, utiliza el sentido común y, ante la duda, opta por un bocadillo.




   




   




  EL BOCATA NO MATA




   




  Un bocadillo puede ser una comida sana, equilibrada y deliciosa. Evidentemente, no para cada día, pero como opción puntual es más que aceptable. Si el pan es de calidad —una excelente fuente de hidratos de carbono, especialmente si se escoge uno de harina sin refinar o integral—, se acompaña de proteína y algún vegetal, ¿por qué va a ser malo el resultado? En cada estación, en la penúltima receta, encontraréis una propuesta de bocadillo para los días en los que no hay ganas de ponerse a trastear ollas, si vais a comer en un sitio con poca infraestructura o por si es uno de esos días en que te apetece un bocata, y punto. Además, es una de las comidas más cómodas de transportar que se me ocurren. Utiliza la imaginación para salir del sota, caballo y rey, abraza con convicción a las hortalizas como acompañamiento, en forma de berenjenas en rodajas a la plancha, pimientos rojos asados (o verdes fritos) o un poco de cebolla salteada.
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  LA IMPORTANCIA DEL CORTE




   




  La tartera y los cortes muy finos, las pechuguitas vuelta y vuelta o las carnes o pescados a la plancha tienen una relación bastante complicada, porque el proceso de conservación y posterior recalentado tienen tendencia a dar a ese tipo de cortes la textura de la suela de un zapato. Por una cuestión básica de comodidad, tampoco es muy recomendable llevarse un codillo de cerdo entero, un costillar o unas alitas de pollo, porque el proceso de deshuesar concienzudamente unos, o de mordisquear como una ardilla las otras no son ni la mitad de divertidos fuera de casa. Opta por cortes jugosos, como el contramuslo de pollo o la cabeza de lomo cortados a dados, y recuerda que carnes para llevar como la de ternera o buey funcionan mucho mejor estofadas que a la plancha. Reserva esta sanísima preparación para las comidas que hagas en casa, con algunas excepciones: hamburguesas, salchichas y cortes muy tiernos y con poca cocción, como la saltimbocca o el tataki de ternera gallega.




   




   




  COMPRA A PESO




   




  El mercado es el sitio donde puedes escoger exactamente la cantidad que necesitas del alimento que quieres, y si además te haces amigo del frutero o la carnicera, te chivarán la oferta más interesante del día. La sección al corte o a peso de los supermercados puede ejercer la misma función —y a veces son mucho más compatibles con los locos horarios laborales—, el caso es que, por practicidad e incluso por sostenibilidad (la cantidad que ofrecen las bandejas preparadas puede ser demasiado, o al revés, y además generan más residuos) es mejor comprar según nuestras necesidades.
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