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			Introducción  
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			¿Eres cocinera? 

			 

			Es una pregunta que me hace mucha gente, y la respuesta es «No». No soy cocinera de oficio ni he estudiado nada relacionado con la cocina, pero sí que me gusta mucho cocinar. También me gusta la gente: captar su atención y cuidarla. Me gusta tener invitados en casa y contarles historias, cocinar lo que sé que disfrutarán y observar cómo se les ilumina la expresión. Los fines de semana siempre encuentro alguna excusa para reunir familia o amigos alrededor de la mesa. La cocina y las historias que contiene son mi forma de expresarme y de compartir con los demás una parte de mí. 

			A los diecisiete años me trasladé a Atenas para estudiar en la universidad. Allí no conocía a nadie y después de unos meses alimentándome a base de precocinados decidí hacer un cambio. Mi abuela me había regalado una libreta con recetas sencillas y rápidas escritas —mi deficiencia culinaria era tan grave que, como ella no había apuntado que se tenía que echar sal al bistec a la plancha, la llamé alarmada y le dije que la carne que había comprado no estaba buena—. Pero poco a poco me fui enganchando a la cocina, y al cabo de unos días ya no me separaba de mi táper. También empecé a organizar cenas en casa: tenía un balconcito con vistas al patio interior del edificio y el espacio justo para una mesa y seis sillas. Cada mes los abuelos me enviaban una caja con legumbres, verduras de su huerto y carne de unos granjeros amigos suyos. Cuando acabé la carrera mis cenas al fresco se habían hecho célebres y no conocía a casi nadie que no hubiera pasado por mi balcón.  

			Al cabo de unos años me fui a Londres para continuar los estudios. Allí empecé a experimentar con recetas y técnicas que antes no conocía, en gran parte gracias a mi compañera de piso, que trabajaba en una editorial de libros de cocina y siempre traía las novedades a casa. De todos modos, yo seguía sintiendo predilección por los platos mediterráneos, con el inconveniente de que los productos que encontraba no me acababan de convencer: un tomate inglés no es igual que un tomate griego, así que mis platos no salían exactamente como los tenía en la cabeza. Aun así, eran bastante buenos, y, por otra parte, descubrí la importancia de las salsas y las vinagretas. Otra vez, en verano volvía a tener el balcón lleno de gente y de comida. 

			Cuando vine a vivir a Cataluña, me encantó reencontrarme con los productos de calidad a los que estaba acostumbrada en Grecia y con este clima que permite comer al aire libre la mitad del año. Al principio me perdía dando vueltas por los mercados de Barcelona, entre fruta, verdura, pescado y carne de temporada; evidentemente, comencé por La Boqueria.  

			En aquella época muchas de mis amigas de Barcelona y Londres me pedían recetas o ideas de platos fáciles y rápidos, entonces decidí abrir una cuenta de Instagram. Allí publico recetas sencillas de temporada con un toque griego para animar a la gente a encender los fogones de casa. 

			Así pues, no soy cocinera, pero cocino a diario y creo en la importancia de compartir lo que comemos: por eso este libro. Las recetas que os propongo están todas pensadas para el verano: con productos de temporada y poco tiempo de preparación, para que no tengáis que sudar la gota gorda en la cocina. Veréis que cada plato viene aliñado con su historia: hoy vosotros sois mis invitados, y espero que con cada receta me conozcáis un poco más y al final me permitáis acompañaros en vuestras veladas este verano. 

			 

			Y si no eres cocinera, ¿quién eres? 

			 

			Me llamo Myrto —con acento en la «o»—, soy griega y hace casi diez años que vivo en Cataluña, el país de mi marido. Aquí me encuentro muy a gusto: me apasiona la cultura catalana, la lengua, las fiestas (¡sobre todo Sant Joan!), el clima, la montaña y el Mediterráneo. 

			Actualmente me dedico al marketing, pero también he estudiado health coaching y soy profesora de yoga. Además, tengo tres hijos pequeños y, entre el trabajo y los niños, soy de la especie de los que tienen poco tiempo para cocinar. Aun así, me niego a renunciar a una de mis pasiones: la buena comida y la belleza de un plato presentado con gracia. Estoy convencida de que comer bien puede ser fácil y divertido, y esto es lo que he venido a proponeros. 

			También disfruto enseñando a mis hijos distintos alimentos y formas de cocinarlos, e implicándolos al máximo en la cocina. Los fines de semana vamos al mercado a comprar, planificamos juntos las comidas y son mis ayudantes de cocina imprescindibles. También son mis críticos más duros: si algo no les gusta no hay manera de que se lo coman y, evidentemente, este plato no sale nunca en la publicidad. Todas las recetas de este libro las han catado y aprobado ellos. 

			 

			¿Y por qué «cenas al fresco»? 

			 

			En primer lugar, porque el verano es mi época del año preferida. No es solo por el buen tiempo y las vacaciones, sino por los productos. Tomates, berenjenas, sardinas, boquerones… ¡No me digáis que no os inspiran! El sabor de la fruta y la verdura del verano es tan superior que no hace falta pasar demasiado tiempo en la cocina para conseguir un plato nutritivo y suculento. No se trata tanto de preparar elaboraciones complicadas como de aprovechar lo que nos da la naturaleza. Así nos queda más tiempo para disfrutar de la cena, alargar la sobremesa o simplemente relajarnos.  

			Las recetas que aquí os presento están hechas con productos sencillos que podéis encontrar en el mercado de cualquier pueblo. Veréis que muchas tienen un toque griego —feta, yogur, aceitunas de Kalamata…—, y es que, al fin y al cabo, la cocina griega y la catalana, sobre todo las de verano, tienen muchos productos en común: tomates, calabacines, berenjenas, etc. Sea como sea, ¡estoy segura de que os gustará que algunos sabores os transporten a la salobridad de una isla griega!  

			En segundo lugar, porque el verano es la época de las celebraciones. Gran parte de las recetas que os propongo están pensadas para compartirlas con una buena pandilla. En casa tenemos unos cuantos aniversarios de verano, así que cada año me toca organizar cenas y pasteles para bastante gente. Como por estas fechas solemos ir a Grecia de vacaciones, a casa de mis padres, a menudo resulta que debo preparar las comidas con cuatro cacharros básicos y sin los productos que tengo en casa. Es lo que reflejan las recetas que encontraréis en el libro: ni robots de cocina caros ni ingredientes sofisticados. 

			Por otra parte, es natural que haya querido hacer un libro de cocina de verano, porque soy griega. Os parecerá una banalidad, pero en Grecia, en verano, vivimos prácticamente en la calle. Uno de los recuerdos que tengo de cuando era pequeña es de mi abuela preparando el balcón a principios de junio: limpiaba las baldosas, quitaba los plásticos de las sillas, sacaba las telarañas de la mesa y ponía encima una maceta roja de albahaca y otra de menta. Había empezado la temporada de cenas al fresco. A partir de entonces comeríamos verduras del huerto, beberíamos limonada y nos hartaríamos de helados. En casa de mis abuelos no se tiraba nada: todos los restos iban a parar a los comederos del burro y las gallinas del hermano de mi abuelo, que a cambio nos daba huevos. Todavía hoy, las noches de verano en Grecia están llenas de las voces de la gente que cena en los balcones y en la calle. Así que ya lo sabéis: si tenéis un balcón, un patio o un jardín desaprovechado, quitadle el polvo y disfrutad con alguna de las recetas que os propongo. 

			Yo he descubierto muchas cosas escribiendo este libro: la pasión por la cocina fresca y sencilla, mis raíces culinarias y los referentes que me han llevado a amar la cocina. Espero que disfrutéis de un viaje similar, y estaré esperando los mensajes y las fotos de vuestras mesas de verano. 

			Finalmente, quiero decir que este libro no habría existido sin el apoyo de mi familia y, sobre todo, de mi marido; sin las críticas de mis pequeños catadores y sin la inspiración que he encontrado en mis abuelas, mi madre, la vecina Zaneta, mi cuñada y mi suegra. Tampoco habría existido sin toda la gente que sigue probando las propuestas que comparto en las redes y sin vosotros, que habéis decidido comprarlo. Muchas gracias. 

			¡Vamos allá! 
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			En casa, los viernes tenemos la tradición de cenar pizza o tartas saladas. De vez en cuando intento variar las recetas y adaptarlas a los ingredientes de cada temporada. Si tenemos pensado hacer alguna excursión el fin de semana, preparo una tarta salada (de tomate cherri, de calabacín, etc.), que al día siguiente nos podremos comer fría para desayunar o merendar. A mí me encantan las tartas saladas, en cambio ¡mis hijos tienen una gran preferencia por las pizzas!  

			La costumbre de comer pizza, focaccia o tarta salada los viernes por la noche la seguimos todo el año, pero en verano es sagrada. ¡El año pasado me parece que no fallamos ni un día! Los niños llegan cansados de toda la semana en la escuela, yo también estoy cansada del trabajo y me da pereza ir a comprar, así que hacemos una pizza aprovechando las sobras que tenemos en la nevera. El mejor modo de comérnosla es al fresco, sabiendo que al día siguiente no tenemos que madrugar y que podemos alargar la cena tanto como queramos. 

			Es una tradición tan establecida que cuando en agosto vamos a Grecia, ¡los viernes le pedimos a la yiayia (abuela) que haga pizza! Como están de vacaciones, los niños olvidan en qué día viven (¡afortunados!) y cada mañana me preguntan qué día es. Cuando les digo que es viernes ¡saltan de alegría porque habrá piz­za para cenar! En Grecia hacemos la salsa con los tomates de nuestro huerto, elaboramos la masa con harina de trigo de los campos de mi abuelo, la aliñamos con orégano y le ponemos aceitunas de nuestros olivos. El resultado es una pizza espectacular. Para rematarlo, mi madre la cuece en el horno de leña: ¡otro nivel! 

			Las recetas que os propongo en esta sección son muy sencillas, aunque es cierto que necesitan más tiempo de preparación que la mayoría de los demás platos. El motivo es que trabajar masas siempre requiere un ratito para que fermenten. Por suerte, en verano este tiempo se acorta porque hace más calor. Son recetas ideales para los viernes, sábados o domingos, cuando estamos un poco más tranquilos, y siempre las podremos aprovechar a principios de semana. Imaginaos el aspecto que tendrá la quiche de tomates, mozzarella y pesto en la oficina al día siguiente, o el wrap con flatbread, hummus, tomates secos, rúcula y aceitunas en un pícnic. 

			El último plato de esta sección es una receta griega de tarta de calabacín. En Grecia cocinamos estas tartas saladas todo el año y las variamos en función de las verduras de la temporada. La de calabacín es la que me gusta más; cada verano publico la receta en Instagram y ya se ha convertido en uno de mis grandes éxitos. No falla: es fácil de preparar y hace las delicias de mayores y pequeños. ¡Animaos a prepararla! 

		










		
			 

			
Masa para focaccia 
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			No hace mucho he descubierto mi pasión por la focaccia. Es un pan italiano parecido a la masa de pizza, pero más grueso y esponjoso, y rociado con aceite, que le da un sabor especial. Siempre que voy a un restaurante italiano y llega la cesta con panes variados, me lanzo de cabeza a la focaccia. Tiene una textura crujiente y más ligera que la masa de pizza, y combina muy bien con salsas, ensaladas, quesos y embutidos. 

			A continuación, os dejo la receta para la base, que después podéis decorar con los ingredientes que más os gusten: sal gruesa, tomates cherri, romero, cebolla, tomillo… También os daré una segunda receta de focaccia con melocotones, ¡mi preferida! 

			Para prepararla, yo acostumbro utilizar harina blanca porque es la que me sube mejor, pero podéis hacerla con la mitad de blanca y la mitad de espelta, o integral, e igualmente obtendréis un buen resultado. 

			En caso de añadir otros ingredientes a la base —romero, tomate, ajo, aceitunas…—, os recomiendo que primero horneéis la focaccia 6-7 minutos sin los toppings, y después de añadirlos sigáis cociéndola 15-20 minutos más. Si la ponéis directamente en el horno con los tomates, por ejemplo, la base les absorberá el agua y quedará húmeda y blanda. 
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			INGREDIENTES (4 PERSONAS) 

			500 g de harina blanca de fuerza, 2 cucharaditas de levadura seca, ½ cucharada de azúcar, ½ cucharada de sal, 1 ½ cucharadita de sal gruesa, 320 ml de agua a temperatura ambiente, aceite de oliva, hojas de romero, orégano, hinojo o cualquier hierba que os guste para aromatizarla  

			 

			PREPARACIÓN 

			En un bol, mezclar la harina y la sal y hacer un agujero con los dedos en medio de la mezcla. 

			En otro bol, con un tenedor, disolver en el agua el azúcar y la levadura. Dejar reposar esta mezcla 6-7 minutos, hasta que se formen burbujitas. Añadirla a la harina y trabajar la masa (se puede hacer manualmente o utilizando el gancho de una máquina tipo Kitchen­Aid). Trabajar la masa 5 minutos, hasta que quede suave y ligeramente húmeda. Dejarla reposar 20-30 minutos, cubierta con un paño húmedo. 

			Untar una bandeja rectangular con un buen chorro de aceite de oliva y poner en ella la masa. Estirar la masa con las manos y presionarla con los dedos. Rociarla con un poco más de aceite y dejarla reposar en la nevera, tapada con un paño húmedo, 12-24 horas, hasta que haya doblado su volumen. 

			Calentar el horno a 220 ˚C. Sacar la masa de la nevera y añadirle los toppings, siempre que no sean ingredientes con mucha agua, como tomates u otras verduras, porque la base la absorbería y quedaría blanda. A mí me encanta ponerle romero y sal gorda. Volver a presionar la masa con los dedos. Hornear 20-25 minutos, hasta que esté esponjosa por dentro y crujiente por fuera. 

			Si le ponéis ingredientes ricos en agua, como tomates cherri, cebolla, etc., es recomendable cocer la masa 6-7 minutos, después agregar los toppings y hornear 15-20 minutos más. 

		










		
			 

			
Focaccia de melocotón y tomillo  
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			Desde que nos instalamos en Sant Vicenç de Torelló, a principios de primavera mi cuñada y yo salimos a coger tomillo. Nos armamos con unas tijeras bien grandes y una cesta y subimos por el camino hacia el castillo de Torelló, que está repleto de matas. Debo decir que es bastante adictivo: en cuanto empiezas, nunca tienes bastante. No somos las únicas; cada año nos encontramos a la vecina, que debe de tener más de ochenta y cinco años, con su perro, haciendo la cosecha de tomillo para el invierno. Siempre nos explica sus propiedades: ayuda a hacer la digestión, a combatir los gases y el dolor de cabeza, cura las heridas y, sobre todo, es el ingrediente imprescindible para dar sabor a los estofados. Con el tiempo, el tomillo también se ha convertido en mi hierba predilecta para cocinar. 

			En la focaccia que os propongo, la combinación de melocotón y tomillo queda sensacional. Tiene un contraste de dulce y salado ideal para acompañar quesos (sobre todo de cabra) o incluso un plato de huevos fritos improvisado para una noche fresca de verano. Si os sobra focaccia, podéis aprovecharla para desayunar al día siguiente. Recordad que es importante que los melocotones estén maduros, porque serán más dulces y se cocerán mejor en el horno. 

			La receta original es de Samantha Seneviratne, mi pastelera preferida. Podéis encontrar sus creaciones en su blog o en The New York Times Food. 
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			INGREDIENTES (4 PERSONAS) 

			520 g de harina de fuerza, 120 g de mantequilla sin sal, 1 huevo grande, 2 melocotones grandes y maduros, 75 g de panela, 2 cucharaditas de levadura seca, 1 cucharadita de sal, 1 cucharada de hojas de tomillo y 5 ramas de tomillo (si es fresco también va bien), 350 g de agua a temperatura ambiente 

			 

			PREPARACIÓN 

			En un bol, mezclar el agua, la levadura y una cucharada de panela. Dejar reposar 5 minutos. En una sartén, derretir la mitad de la mantequilla y reservarla. 

			Si se dispone de KitchenAid, montar el gancho y mezclar la harina, la sal, el huevo, 3 cucharadas de panela y la mantequilla derretida que se ha reservado. Si no, trabajar la masa con las manos hasta que quede casi completamente lisa y elástica (se tarda unos 5 minutos). Si la masa queda muy pegajosa, no pasa nada, no es necesario añadir más harina. Será suficiente con rebañar los lados del bol frotándolos con el resto de la masa. Cubrir el bol con film transparente (ya sé que no es la opción más ecológica, pero debemos impedir que pase el aire) y dejar reposar la masa hasta que doble su volumen (si hace calor, 30-40 minutos serán suficientes; si no, puede ser que se necesiten un par de horas). 

			Cortar los melocotones en rodajas y espolvorear por encima 2 cucharadas de panela y las hojas de tomillo. Derretir 30 g de mantequilla y repartirla por la bandeja en la que se horneará la masa. Poner la masa en la bandeja, estirarla dándole la forma que se quiera y presionarla con los dedos. Dejarla reposar 20 minutos sin taparla. 

			Calentar el horno a 200 ˚C. Volver a dar forma a la masa presionándola con los dedos (sin que se desinfle) y poner los melocotones encima. Si han producido líquido, escurrirlos antes de colocarlos en la focaccia. Añadir las ramas de tomillo. 

			Poner la focaccia en el horno. Cuando esté cocida, derretir el resto de la mantequilla (30 g) y verterla suavemente por encima. Dejar enfriar un poco la focaccia, ¡aunque debo confesar que caliente queda espectacular!  
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			Tarta de tomate y mozzarella 
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			Es curioso que los tomates, hoy embajadores de la dieta mediterránea, creciesen salvajes en América del Sur y encontrasen su camino hacia Europa a través de México. Son una incorporación relativamente reciente en nuestra dieta: el primer libro de cocina que contenía recetas con tomates se publicó en Nápoles el año 1692, y estos no se mezclaron con la pasta hasta mediados del siglo XVIII. Ahora ya estamos acostumbrados a su sabor entre ácido y dulce, pero a veces vale la pena ser conscientes de dónde vienen los alimentos. 

			Esta tarta de tomate y mozzarella nos puede parecer una versión más ligera y fina de la pizza. Os quedará más rica si los tomates son maduros (con los del huerto será espectacular), pero tenéis que llevar cuidado, porque sueltan mucha agua. Cuando los cortéis, podéis espolvorearlos con un poco de sal y dejarlos reposar un rato para que se deshidraten un poco. Lo mismo con la mozzarella: mejor rallada que fresca, pues desprende menos líquido. 

			Si os sobra algún trozo de la tarta, será ideal para que al día siguiente os la llevéis al trabajo o de excursión. 

			Os doy también la receta de la base, que a mí me gusta hacer en casa —queda más crujiente y es más saludable—, pero si no tenéis tiempo, la podéis comprar hecha; en el supermercado hay varias opciones de calidad. 
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			INGREDIENTES (4-6 PERSONAS)  

			BASE 

			100 g de harina de avena, 30 g de harina de arroz, 60 g de harina de almendras, 100 g de mantequilla, 2 cucharadas de fécula de patata, 4 cucharadas de agua fría, sal 

			 

			CONDIMENTOS 

			4 tomates maduros (550-600 g), 100 g de mozzarella, 3 huevos, 2 cucharadas de pesto, ⅓ de taza de nata líquida, 1 cucharada de albahaca fresca picada fina, 1 cucharada de orégano, ½ cucharadita de sal marina, pimienta 

			 

			PREPARACIÓN 

			En un bol, mezclar las harinas, la fécula de patata y la sal. Añadir la mantequilla fría en trozos y amasarlo todo con las manos hasta que la base tenga textura de pan rallado. Agregar el agua hasta que quede una masa compacta. Formar una bola y ponerla en un plato o una bandeja; envolverla con papel film y dejarla en la nevera 30 minutos. Calentar el horno a 170 ˚C.  

			Sacar la base de la nevera, estirarla primero enrollarla y colocarla en un molde redondo de 20-25 cm de diámetro. Yo normalmente forro el molde con papel de horno para que la masa no se pegue, pero también se puede untar con un poco de mantequilla o de aceite. Los bordes de la masa tienen que quedar ligeramente levantados. Pincharla con un tenedor por todas partes, taparla con papel de aluminio y colocar encima algún elemento que pese y no se queme —yo utilizo judías secas—. Cocer la masa 15 minutos y sacarla del horno. Retirar el papel de aluminio y el peso, con cuidado para no romper la base de la tarta. Subir la temperatura del horno hasta 185 ˚C. 
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