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  Bravo, fELI!!!






Les aseguro que van a descubrir un nuevo libro lleno 

de color y sabor con recetas muy pícaras.

¡Feli es así! ¡Y sus platos son un reflejo de ella!

En estas páginas vas a poder inspirarte para cocinarles 

a muchos y disfrutarlo al mismo tiempo.

Cocinar al aire libre en verano o en ollas en invierno...

Siempre vi en ella una mirada diferente, audaz y novedosa.

¡Su cocina es para todos y todas!

Dándole su toque personal, su sello... que es inigualable.

¡Me encanta que ya sean dos libros!

¡Y brindo por su trabajo y dedicación!

¡Chin chin, a celebrar y a cocinar!






,






Juliana Lopez May
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Unas palabras para el brindis






(el de antes de empezar a comer)






Hace no tanto tiempo aparecía en las librerías You Cook, mi primer libro de 

recetas. Entonces me di cuenta de lo muy movilizador que había sido el proceso, lo intenso y gratificante del trabajo que termina en páginas como estas, en una tapa con una foto mía, feliz 

y satisfecha. Es casi surrealista.

 

Pero sin duda lo más lindo de la aventura 

no es eso, sino cuando llegan las fotos 

de tus recetas hechas en casas ajenas. En las casas de ustedes, los lectores. Entonces pensé que hacer un libro es de algún modo quedarse siempre en algún estante, en alguna cocina, en la intimidad de ustedes, esperando serles útil cuando llegan con hambre y sin ideas, o con ganas de agasajar a otro, o con el firme propósito de cambiar el menú semanal… Sentir que había logrado contagiar el placer y las ganas de cocinar es lo mejor que me dio ese primer libro.

 

    Y acá vengo otra vez, con más 
 entusiasmo todavía, a contarles que 

el asunto desde entonces solo ha 
ido mejorando. 

 

    Cuatro años es mucho, pero para mí personalmente fue un torbellino de cosas

buenas. Me casé, formé una familia, me fui a vivir a una casa con jardín, tuve un hijo y arranqué 

con mi huerta.

 






    Crecí, muté y lo mismo pasó con mi cocina. Cada día fui aprendiendo un 

poco más, equivocándome mil veces y haciendo mi camino. Hubo viajes, tomé clases, recolecté nuevas experiencias y me hice de nuevos 

amigos que también, con generosidad, 

aportaron lo suyo. 

 

    Poder compartir todo esto con ustedes es uno de los costados más inesperados 

que tiene para mí la cocina. ¿Y en qué se traduce? 

En animarse a cocinar y comer al aire libre, al sol y hasta con viento, de a muchas manos, en pocos pasos, y siempre, siempre, con felicidad. 

 

    Comer bien para mí es comer fresco, 

a conciencia, sentados o parados, con la 

mano o en un plato, mirando el mar, o adentro de casa, sentados en la vereda de una feria, en platos descartables o en vajilla de porcelana… Porque comer bien tiene que ver, sobre todo, con las personas con las que compartimos ese momento: amigos, familia, pareja. Comer hace bien principalmente porque vincula.

 

    Los invito a disfrutar de Cocina feliz: 

a encarar la cocina con una sonrisa, 

a disfrutar de los logros, a reírse de los fracasos 

y a compartirlo todo. A llenarse la panza y poner los corazones contentos. Nada más y nada 

menos que de eso se trata.
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Con  

  Ramon






,
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Con Valu
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Aclaraciones feli-ces






Siempre que vean harina en la lista de ingredientes de este libro, pueden reemplazarla por harina integral, 

que aporta mucha más fibra 

y conserva todos sus nutrientes.

Con la manteca, lo mismo: la pueden sustituir por aceite de coco virgen, neutro o de oliva.

Para el azúcar, yo prefiero mascabo, que es integral y más natural. Ojo: no tiene nada que ver con el azúcar negra que,  ya que estamos, es azúcar  fantasía. 

También uso mucha miel. La miel posta, nada de esas que tienen jarabe de maíz, glucosa, etcétera. ¡Por favor les pido que, antes de comprar lo que sea, lean las etiquetas!

Las carnes y huevos traten de que sean orgánicos, de campo, de pastura. Y si eso equivale a bajar un poco el consumo semanal, que así sea. De verdad, se hacen un favor a ustedes y a todo el planeta.






Los aderezos, mayonesas, aliolis, mostazas, barbacoas y kétchups pueden ser caseros también, anímense 

a probarlos, me lo van a agradecer.

Los caldos deben ser siempre caseros.   
 ¿Por qué? Porque haciéndolos ustedes mismos saben exactamente qué tienen dentro: nada más que agua, verduras, un poco de sal, hierbas,  ¡lo que a ustedes se les ocurra  ponerles!

Las frutas y verduras que sean 

de estación. 

Los panes, masas de tarta, de empanadas y piononos también son mejores hechos en casa. Pero si van a comprar que sea en una buena panadería (lo más caseros posibles).






Este ícono significa que podés ver el video de esa receta en internet: www.youtube.com/FelicitasPizarro
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Esa economía de guerra de nuestras abuelas que nos ha hecho comer tan bien de chicos revisitada en este siglo XXI. Un gran plan para todos los días: escuchar a las abuelas, docentes de pelo blanco y a veces de bastón.






El placer más sabroso, primitivo e increíble. Cuando son tus manos, todas enchastradas, las que te cuentan que comiste delicioso. CUANDO ESTAR SUCIO Y DESORDENADO ES RICO. 

Se ve en los manteles manchados después de una gran comilona compartida. Y en la cocina también; porque una cocina así es una cocina viva, donde suceden las mejores transformaciones. 






Mi abuela, como la de tantos  
otros, no tira nada.  
Recicla, reutiliza y convierte. 

¡Eso es saber cocinar! 






LAS CROQUETAS, BUÑUELOS, ALBÓNDIGAS, BOMBAS, FRITURAS, UN ANTOJO TODO EL TIEMPO Y LA MEJOR OPCIÓN PARA NO TIRAR COMIDA. 
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Buñuelos 

de remolacha






¿Por qué ya nadie come las hojas de la remolacha? ¿Adónde van a parar las hojas del apio y las pencas de acelga? ¿Qué será de la vida de los menudos del pollo? Y ASÍ HÁGANSE PREGUNTAS, van a ver que se les ocurren mil ideas mejores que tirar esos alimentos.






SALEN 12

INGREDIENTES

1 remolacha asada

1/4 taza de hojas de remolacha en juliana

1 cebolla picada

1 taza de harina 0000

2 huevos

1/4 taza de leche

1 cdta. de polvo de hornear

1 pizca de sal

1 rosca de pimienta

Aceite neutro para freír c/n

Aceite de oliva c/n






PREPARACIÓN

Saltear la cebolla en una sartén 
con aceite de oliva hasta dorar.

Rallar la remolacha y llevar a un bol junto con las hojas, la cebolla, los huevos, la leche, el polvo de hornear, la harina y los condimentos. Mezclar bien, guardar en la heladera cubierto por una hora. Armar cucharadas del tamaño que prefieran y freír en abundante aceite.
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Buñuelos de

alcaucil y chile






SALEN 16

INGREDIENTES

1 taza de corazones de alcauciles hervidos o en conserva

1/2 chile picado

3 puerros picados

1 taza de harina 0000

2 huevos

1/4 taza de leche

1/2 cdta. de ajo en polvo

1 cdta. de polvo de hornear

1 pizca de sal

1 rosca de pimienta

Aceite de oliva c/n

Aceite neutro para freír c/n






PREPARACIÓN

Saltear el puerro en aceite de oliva hasta dorar.

En un bol mezclar los alcauciles con los puerros, el chile, los huevos, la leche, el polvo de hornear, la harina y los condimentos, hasta que todo se integre. Llevar a la heladera cubierto por una hora. Armar cucharadas del tamaño que prefieran y freír en abundante aceite, puede ser de oliva o el que les guste.






RECOMENDACIÓN
IMPORTANTE






Al contrario de lo que solemos creer, a más aceite menos absorción, o sea, menos aceite. Preparen una buena base y cuiden la temperatura  para que no se queme.
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Caramel
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  Buñuelos 

de banana
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 Buñuelos 

de banana






PREPARACIÓN

Pisar las bananas y mezclarlas con la leche y la crema. Abrir la chaucha de vainilla al medio y con la punta de un cuchillo retirar la pasta del interior. Agregar a la preparación. Añadir el azúcar mascabo y la harina. Mezclar bien hasta que quede integrada.

Calentar abundante aceite y elegir el tamaño de buñuelos que van a hacer, con cucharadas grandes o más chicas. Freír hasta que queden dorados y llevar a papel absorbente para secar.

Para la salsa de chocolate, en una cacerolita fundir la leche junto la crema y el dulce de leche. Apagar el fuego, agregar el chocolate rallado y mezclar hasta que se integre bien.

Servir los buñuelos espolvoreados con azúcar impalpable o bañados en la salsa de chocolate, que es de locos.






Me recuerdan mucho 

a mi niñez, 

A LA CASA DE 

MI ABUELA VALEN. 

A comerlos con mis primos en la cocina, recién salidos, espolvoreados de azúcar, quemándonos las manos. 






SALEN 50 MINI BUÑUELOS

INGREDIENTES

2 bananas bien maduras

1 1/2 taza de harina leudante

1/4 taza de crema de leche

1/2 taza de leche

1 chaucha de vainilla*

1/4 taza de azúcar mascabo

Azúcar impalpable c/n

Aceite c/n

 

INGREDIENTES PARA 

EL CARAMEL DE CHOCOLATE

4 barras de chocolate amargo

1/4 taza de leche

1/4 taza de crema

1 taza de dulce de leche






	 

	 

* Si no tienen chauchas, pueden usar vainilla en pasta o extracto de vainilla.
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,






Azúcar 

impalpable
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Bahn Tom






Nada más interesante que viajar y comer. 

Este plato me lo traje de Vietnam. Son tortillas increíbles que comí en la calle. Pregunté qué llevaban dentro y hoy las comparto con ustedes. 






SALEN ENTRE 6 Y 8

INGREDIENTES

1/2 taza de harina 0000

1 cda. de harina de arroz

1/2 cdta. de polvo de hornear

1/2 cdta. de cúrcuma

1 pizca de sal

1 pizca de azúcar

1 yema

1 cdta. de vinagre de arroz

250 ml de agua

10 langostinos 

2 cdtas. de salsa de pescado

1 1/4 cdta. de pimienta negra

1 1/2 taza de batata rallada con piel

Aceite para freír c/n

 

PREPARACIÓN

Tamizar las harinas. Agregar el polvo de hornear, la cúrcuma, la sal y el azúcar. Hacer un hueco en el medio y colocar la yema, el vinagre de arroz y el agua. Mezclar hasta formar una pasta. Tapar con film y dejar reposar por unos minutos.

Limpiar los langostinos: hay que quitarles la cabeza, luego despegar 






la piel de la carne, extraer la vena del lomo y la colita también, aunque eso es opcional. Marinarlos en la salsa de pescado y condimentarlos con pimienta negra.

Calentar aceite en una sartén profunda. Tomar una buena cucharada de la mezcla, agregar la batata rallada y uno o dos langostinos. Llevar al aceite caliente y dejar freír hasta que tomen color. Secar en papel absorbente. Probar y empezar esto que es un camino de ida.






¡Háganlas! 

 

No es una orden, es un pedido con todo el entusiasmo porque sé 

que les van a encantar.
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