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			A mi hijo Pedro, que me ha acompañado todos

			y cada uno de los días que he creado este libro.

		  Gracias por hacerme madre

			 

			A mi marido Santi, por creer en mí, animarme

			y apoyarme siempre en todas mis decisiones.

			Este libro no habría sido posible sin ti.

			Gracias por probar todas mis recetas.

		  La vida a tu lado es maravillosa. Te quiero

			 

			A mis padres y hermanas, que me han ayudado y aconsejado,

			consiguiendo que saque siempre lo mejor de mí.

		  Gracias por vuestra paciencia

			 

			A mis abuelos, por ser fuente de inspiración
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			Prólogo

		

		
			Hay mucha gente que asocia las redes sociales a algo vacío, a imágenes irreales y a vidas ficticias. Sin embargo, para mí siempre han sido una fuente de inspiración. He hecho amigos, conectado con clientes, encontrado ideas fantásticas para proyectos, lugares de vacaciones, restaurantes y, sobre todo, inspiración y aprendizaje.

			Ahí fue donde me topé con Foodtropia durante el confinamiento duro: fotografías cuidadas y recetas fantásticas que no intimidan. Cercanía y veracidad. Foodtropia se convirtió en Paola a través de mensajes de texto directos, intercambio de ideas y mensajes de voz en los que pasamos a conversar como si nos conociéramos de toda la vida.

			En las redes de Paola escasean los selfis del mismo modo que escasea todo lo irrelevante; no hay ostentación de lugares exóticos, ni fotos innecesarias de su familia o unpackings interminables y sobreactuados. Tampoco hay envoltorios de comida industrial ni envases de plástico acompañados de etiquetas para vender. Hay autenticidad y mucho contenido que se centra en compartir sus conocimientos de manera rigurosa.

			Para Paola las redes sociales son un foro de intercambio al estilo romano y ella, la más ferviente seguidora del estoicismo (el bien no está en lo superficial, sino en la sabiduría y el dominio del alma). Yo te doy, tú me das, me haces pensar, crecer y viceversa. Aquí conectamos, colaboramos y aprendemos todos.

			Paola, además, en el mundo de la gastronomía representa una generación de mujeres que va a cambiar el panorama actual gracias a que sustenta su profesión en convicciones de raíces profundas y bien ancladas en la tierra. Digo profesión, que no afición, porque la profesionalidad te hace anteponer los intereses de otros a los tuyos. Hace que tu trabajo pivote en torno al de enfrente, al cliente, al que te escucha, y entiendes que eres parte de una cadena y no el centro de todo. 

			Es, sin duda, el trabajo bien hecho lo que mueve a Paola a seguir creciendo, a seguir regalando conocimiento a la vez que lo adquiere de otros. Y, me apuesto el cuello, también a ser mentora de otras que vendrán después. He visto ese talento, la actitud perfeccionista de Paola, la intención y la gravitas en muchos cocineros excelentes. Cocineros que poseen la misma humildad y curiosidad que ella.

			Espero que este libro sea solo el primero de muchos porque estoy segura de que nos quedan muchas versiones de Foodtropia por descubrir: su pasión por los vegetales, la búsqueda del producto auténtico, su amor por los mercados de abastos, los viajes y las recetas de su abuela. Esto es solo el comienzo y apenas estamos viendo por una rendija una parte mínima de su universo.

			¡Gracias, amiga, por ser tan generosa y compartir siempre!

			 

			PATRICIA MATEO


			
		


		
			Introducción

		

		
			En este libro encontraréis la esencia de Foodtropia, un poco de mí, de mi infancia, de mis raíces y de mi formación como chef y pastelera en la escuela de alta cocina Le Cordon Bleu en Madrid.
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			Si, hace unos años, me hubieran dicho que convertiría mi afición por la cocina en mi profesión y que hoy estaría escribiendo un libro para compartir con vosotros mis recetas, no me lo habría creído. Pero la vida da muchas vueltas y, si algo he aprendido durante esta etapa es que, con trabajo, pasión y esfuerzo, puedes lograr lo que te propongas. 

			Como casi todo lo bueno, mi afición por la cocina nació en mi casa, cuando era pequeña. Mi madre nos transmitió a mis hermanas y a mí las bases de una alimentación saludable a través de recetas fáciles, sanas y ricas. Sin embargo, no fue hasta que me mudé a Madrid para ir a la universidad cuando realmente empecé a apreciar y valorar los buenos hábitos alimenticios que nos había inculcado.

			Gran parte de esta pasión por los fogones también se la debo a mi abuela Merche, que fue una gran cocinera, tanto que tenía su propia columna de recetas en el periódico La Voz de Galicia. Ha sido una fuente de inspiración para mí ya que, con sus recetas, me ha permitido viajar a los clásicos de la cocina para recuperarlos y darles un toque moderno. 

			Tan importante es saber cocinar como seleccionar y tratar el producto que vas a utilizar. Sobre esto me ha enseñado, y lo sigue haciendo, mi padre. Él es quien me ha transmitido el placer de comprar en los mercados locales, de sumergirte entre los puestos y de disfrutar de los productos de temporada que tanta importancia tienen en este libro.

			 

		[image: imagen]

		   

			Sin embargo, a pesar de encantarme la cocina y todo lo relacionado con ella, la realidad es que, hasta hace unos pocos años, solo era una afición a la que dedicaba apenas unas horas de mi día a día como abogada.

			Todo cambió cuando mi hermana decidió crearme una cuenta en Instagram para que publicara las recetas que preparaba a diario en casa. Decía que la gente tenía que ver cómo es posible cocinar recetas sanas y ricas en poco tiempo. Así fue como hace algo más de tres años nació Foodtropia —un nombre que se le ocurrió a mi marido— sin imaginarme que este pequeño proyecto me traería tantas alegrías con el tiempo. 

			Empecé a compartir fotos con recetas que preparaba en mis ratos libres explicando el paso a paso de la elaboración con vídeos sencillos y, poco a poco, el número de seguidores fue aumentando gracias al boca a boca.

			Entonces, por sorpresa y en el mejor momento, llegó un parón profesional en mi vida. Me fui a vivir a Londres durante 6 meses con mi marido y decidí darle una oportunidad a la cocina. Dediqué esa esa pausa a formarme y a reflexionar sobre si quería que la gastronomía fuera solo una afición o algo más. 

			Cuando volví de Reino Unido lo tenía claro, quería apostar por la cocina y me inscribí en la prestigiosa escuela Le Cordon Bleu para cursar Le Gran Diplome y convertirme en chef y pastelera. La decisión no pudo ser más acertada. En Le Cordon Bleu me formé con los mejores profesores y aprendí a cocinar como una verdadera profesional, conocí las bases de la cocina, el respeto por el producto y la temporada, la importancia de la organización y la disciplina para ofrecer siempre lo mejor de mí en cada elaboración.

			En medio del curso llegó la pandemia y, de un día para otro, se suspendieron las clases. Recuerdo perfectamente aquellos primeros días en los que animaba a la gente a quedarse en casa y cocinar. No me imaginaba que lo que iban a ser unos días de confinamiento se convertirían en meses. 

			Durante ese periodo trabajé sin descanso y no paré de compartir recetas. Me volqué en Foodtropia más que nunca para tratar de aportar algo de distracción a las familias y que pudieran encontrar un respiro conmigo en la cocina. Cocinaba, grababa y publicaba mis desayunos, comidas y cenas para dar ideas con las que combatir la monotonía de aquellos días. La respuesta fue brutal y cada día que pasaba eran muchos los nuevos seguidores que se sumaban a la cuenta para preparar mis recetas y me hacían llegar su cariño y su agradecimiento por acompañarlos durante esos días difíciles.

			De esta etapa también me llevo el haberme animado a iniciar un proyecto que siempre había querido hacer: impartir clases de cocina. Aunque por las circunstancias no han podido ser presenciales, las clases virtuales ―públicas y privadas― han tenido una acogida buenísima.

			Sin duda, fueron unos meses muy intensos a nivel emocional y también profesional en los que mis recetas viajaron a muchos hogares y di a conocer mi filosofía y mi marca personal.

			Esa filosofía es la que quiero haceros llegar con este libro. Cocinar fácil, rico y sano es posible y, además, puede hacerse con productos de temporada, recuperando clásicos y dándoles un toque moderno y distinto para huir de la monotonía en la que es tan fácil caer a la hora de cocinar.

			En este libro, al igual que en mi cuenta de Instagram, intento plasmar el día a día de mi alimentación y, al mismo tiempo, aportar una gran variedad de recetas. En ellas incorporo frutas, proteínas animales y vegetales, legumbres, pastas, arroces, pero en las que, sobre todo, priman las verduras y hortalizas. También encontraréis aperitivos, guarniciones, recetas dulces y platos principales cocinados con lo mejor de cada estación y con ingredientes que podréis comprar con facilidad en los mercados locales. 

			Descubriréis que una de las muchas ventajas que tiene cocinar con productos de temporada es que, cuando están en su momento, saben mejor que nunca, y de ahí que las recetas que se elaboran con ellos tengan un sabor delicioso. 

			Para mí no hay nada más apetecible que comer un guiso de ternera con calabaza y setas en otoño para entrar en calor en otoño o cenar en verano una crema fresquita de melón con aguacate y hierbabuena. Cada estación nos ofrece una gran variedad de frutas y verduras con las que cocinar multitud de platos sin aburrirnos. 

			Además, tan importante es la calidad y la estacionalidad de los ingredientes que utilizamos para las recetas como la forma en la que los cocinamos. Por eso, antes de que os pongáis manos a la obra, quiero compartir con vosotros algunos consejos que os pueden resultar útiles a la hora de cocinar:

			•En mi casa nunca falta el aceite de oliva virgen extra y la sal sin refinar.

			•Comprobaréis que en la mayor parte de mis recetas utilizo cebolla, puerro o ajo, así que tenedlos siempre presentes en vuestra lista de la compra. 

			•Haceos con una buena batería de cocina que incluya sartenes y ollas de diferentes tamaños, así como con unos cuchillos bien afilados. 

			•Soy una fan absoluta de las cremas de verduras, por eso me parece clave contar con una buena procesadora con la que triturarlas y dejarlas bien lisas y cremosas.

			•Vigila las temperaturas de los fuegos y los tiempos de cocción para conseguir el punto óptimo de cada elaboración. 

			•Nunca os olvidéis de probar antes de servir para poder rectificar lo que sea necesario.

			•Dedicad unos minutos a preparar la mesa y emplatar de forma bonita y atractiva. La comida entra por los ojos.
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			No obstante, el mejor consejo que os puedo dar es: la cocina es un placer, así que ¡DISFRUTADLA! Eso es lo que he hecho yo cocinando todas y cada una de las recetas que hoy comparto con vosotros en este libro. A través de ellas he querido haceros viajar por las estaciones del año y ofreceros combinaciones diferentes cocinadas con los ingredientes de siempre y de manera sencilla.

			Espero que descubráis platos llenos de sabor y color en este libro y que se convierta en un básico en vuestras cocinas y para toda la familia. 
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			ENCURTIDOS DE RABANITOS, CEBOLLA MORADA Y PEPINO

			Me chiflan los encurtidos, por lo que no podían faltar en el libro. Son muy fáciles de preparar, dan color y sabor a los platos (a mí me gusta ponerlos en ensaladas y tacos), podemos hacer las combinaciones que queramos con especias y hierbas aromáticas y, además, se conservan en la nevera durante bastante tiempo.

			 

			15 min

			 

			PARA 125 g DE RABANITOS

			60 ml de agua

			60 ml de vinagre

			1 cucharadita de sal

			1 cucharadita de azúcar moreno de caña integral sin refinar (opcional)

			1 cucharada de pimienta negra en grano

			romero fresco

			PARA 2 PEPINOS MEDIANOS

			100 ml de agua

			100 ml de vinagre

			1 cucharadita de sal

			1 cucharadita de azúcar moreno de caña integral sin refinar (opcional)

			3 dientes de ajo

			1 cucharada de pimienta negra en grano

			PARA 1 CEBOLLA MORADA

			200 ml de agua

			200 ml de vinagre

			2 cucharaditas de sal

			2 cucharaditas de azúcar moreno de caña integral sin refinar (opcional)

			2 hojas de laurel

			PASO A PASO

			Cortamos la cebolla en juliana, y los rabanitos y los pepinos en rodajas finitas. Colocamos cada verdura en un frasco de cristal.

			En un cazo, calentamos el agua con el vinagre y diluimos la sal (y el azúcar). Cuando esté bien caliente —no es necesario que hierva—, lo vertemos sobre las verduras hasta cubrirlas. Si nos quedamos cortos, preparamos un poco más calentando la misma cantidad de agua que de vinagre y un poquito de sal (y, si queremos, un poquito de azúcar).

			Añadimos las especias que nos gusten en cada frasco y mezclamos bien. 

			Esperamos a que los líquidos se atemperen antes de cerrar los frascos y guardarlos en la nevera.

			 

			
							NOTAS

							En cualquiera de los encurtidos podemos incluir las hierbas aromáticas o especias que más nos gusten: tomillo, eneldo, semillas de cilantro, jengibre, ralladura de cítricos, etc.

							Aconsejo usar vinagre de manzana, que no es muy fuerte, pero sirve cualquier tipo.

							La proporción de agua y vinagre siempre es la misma, pero si utilizamos un vinagre muy fuerte, se puede reducir la cantidad y añadir más agua o un poco de azúcar para suavizar.

							Conservación: Aguantan un mes en la nevera.
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			ENSALADA DE QUINOA CON FRESAS, PEPINO, CEBOLLA MORADA Y PEREJIL FRESCO

			En verano, siempre preparo alguna versión de tabulé con quinoa. En esta receta incluyo fresas, pepino y cebolla morada, pero se le puede poner la fruta y verdura de temporada que más os guste. Para mí es clave que lleve perejil fresco y que el aliño esté sabroso; así que no tengáis miedo y ponedle bastante aceite de oliva virgen extra, sal, zumo y ralladura de limón o lima.

			 

			25 min

			para 2 personas

			 

		  160 g de quinoa 

			150 g de fresas

			100 g de pepino

			50 g de cebolla morada o cebolleta

			30 g de perejil fresco

			PARA EL ALIÑO 

			el zumo de ½ limón 

			3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

			sal

			algún fruto seco como pistachos o anacardos (opcional)

			PASO A PASO

			Lavamos la quinoa hasta que el agua salga transparente y la cocemos en un cazo con el doble de agua y una pizca de sal. Cuando empiece a hervir, bajamos el fuego, tapamos y cocinamos a fuego bajo durante 10-12 minutos hasta que se haya absorbido el agua. 

			Cortamos en trozos pequeños las fresas, el pepino y la cebolla morada, y picamos el perejil fresco.

			Preparamos el aliño mezclando el zumo de limón con el aceite y la sal. Emulsionamos bien: lo mejor es ponerlo todo en un frasco de cristal y agitarlo hasta que esté bien integrado. Probamos y rectificamos de lo que sea necesario.

			Una vez la quinoa se haya enfriado, la mezclamos con las fresas, el pepino, la cebolla, el perejil y los frutos secos que hayamos elegido. Incorporamos el aliño y servimos como plato principal o guarnición. 

			 

			
							NOTA

							Los tiempos de cocción de la quinoa y las medidas de agua pueden variar en función del fabricante.
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			CREMA DE TOMATE Y ZANAHORIAS ASADAS CON ALBAHACA

			Me encanta el tomate, es una de mis frutas favoritas, y cuando llega la temporada lo disfruto mucho porque sabe mejor que nunca. El sabor de los tomates asados, con el dulzor de la zanahoria y el toque de los ajos, la cebolla y la albahaca han convertido esta receta en una de las que más éxito ha tenido en mi cuenta de Instagram. Se puede servir templada, caliente o incluso usarla como salsa para acompañar otras elaboraciones como pasta, arroz, carne o pescado.

			 

			50 min (incluido el tiempo de horneado)

			para 2 personas

			 

		  6 tomates pera

			3 zanahorias

			1 cebolla

			1 diente de ajo

			aceite de oliva virgen extra

			sal 

			pimienta

			hojas de albahaca fresca

			PARA DECORAR

			almendras y piñones tostados y albahaca fresca picada

			PASO A PASO

			Lavamos los tomates y pelamos las zanahorias, la cebolla y el diente de ajo. Cortamos todas las verduras en trozos y las ponemos en una fuente de horno con una cantidad generosa de aceite, sal y pimienta.

			Horneamos a 180 °C con calor arriba y abajo durante 35-40 minutos hasta que las verduras estén bien pochadas y doradas.

			A continuación, trituramos la verdura con un puñado de albahaca durante 2 minutos en una procesadora a máxima potencia. Dependiendo del jugo que hayan soltado los tomates y de la textura que queramos darle a la crema, añadimos un poquito de agua para aligerar. 

			Servimos con frutos secos y albahaca fresca picada por encima. 

			 

			
							NOTAS

							Si lo que queremos es una textura que nos sirva para salsa, recomiendo no rectificar con agua. Por el contrario, si queremos una crema, sí es necesario añadir algo de agua para aligerarla. 

							Si la procesadora no tiene mucha potencia y nos molestan las pieles, podemos colar la crema.

							Si el horno tiene opción de ventilador, usémoslo para acortar los tiempos de cocción de las verduras. 
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			SALMOREJO DE FRESAS Y MELOCOTÓN 

			En verano, podría alimentarme a base de gazpacho o salmorejo. Para no cansarme, lo que suelo hacer es ir variando la receta tradicional; me encanta ponerle fresas, remolacha o sandía. Esta versión con melocotón y fresas se ha convertido en una de mis favoritas y tenía que compartirla con vosotros. Para conseguir una buena textura es importante prepararlo con una procesadora de alimentos que tenga bastante potencia. 

			 

			15 min

			para 3 personas

			 

			200 g de tomates maduros

			200 g de fresas

			200 g de melocotón

			50 ml de aceite de oliva virgen extra

			½ diente de ajo pequeño

			50 g de miga de pan

			2 g de sal

		  PASO A PASO

			Cortamos los tomates, las fresas y los melocotones en trozos y lo trituramos en una procesadora a máxima potencia con el aceite de oliva, el medio diente de ajo, la miga de pan y la sal durante 3-4 minutos hasta que consigamos una textura cremosa.

			Probamos y rectificamos de lo que sea necesario para que quede a nuestro gusto.

			Colamos para retirar las pieles que hayan podido quedar.

			Servimos frío con trocitos de fresa y melocotón por encima.
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			CREMA DE MELÓN, AGUACATE Y HIERBABUENA CON TAQUITOS DE JAMÓN

			De esta elaboración me gusta la cremosidad que aporta el aguacate al melón y el toque de frescor que se consigue añadiendo un poco de hierbabuena. Es una versión deliciosa y original del clásico melón con jamón.

			 

			15 min

			para 3 personas

			 

			500 g de melón 

			½ aguacate 

			un puñado de hierbabuena 

			aceite de oliva virgen extra

			sal

			gotas de vinagre

			tacos de jamón

			PASO A PASO

			Pela y trocea el melón, y tritúralo en una procesadora junto con el aguacate, la hierbabuena, el aceite y la sal hasta obtener una textura cremosa.

			Prueba, rectifica de lo que sea necesario, añade las gotas de vinagre y vuelve a triturar.

			Enfría en la nevera y sirve con unos tacos de jamón, aguacate troceado y hierbabuena picada.
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			LANGOSTINOS A LA PAPAYA CON CEBOLLA MORADA ENCURTIDA SOBRE TORTILLAS DE MAÍZ

			Este plato es perfecto para una cena de verano con amigos. La combinación de langostinos y papaya la descubrí hace años cuando mi marido, para celebrar nuestro primer aniversario, me preparó de cena, con la ayuda de su abuela, una ensalada que lo llevaba. He querido darle una vuelta a la receta y versionarla para poder servirla en tacos. No se tarda nada y está buenísima con la cebolla morada encurtida por encima.

			 

			20 min

			para 5 tacos

			 

			200 g de langostinos cocidos

			100 g de papaya

			½ aguacate

			30 g de cebolla morada

			tortillas de maíz o trigo 

			cebolla morada encurtida (véase receta en Encurtidos de rabanitos, cebolla morada y pepino)

			cilantro fresco

			sal

			pimienta

			PARA LA SALSA 

			1 cucharada de mayonesa

			1 lima

			salsa de soja

			salsa tabasco

			PASO A PASO

			Pelamos y cortamos los langostinos cocidos en trozos pequeños, la papaya y el aguacate en dados y la cebolla morada muy fina. Combinamos todos estos ingredientes y salpimentamos.
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