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      A mis amados hijos, Oliver y Leo.


      Este libro es para ustedes, que son mi motor y mi mayor inspiración. Cada receta que aquí encontrarán lleva consigo un pedacito de mi amor y de las enseñanzas que me han brindado. Gracias a ustedes me atreví a aprender a cocinar desde cero, y cada plato que he creado ha sido un reflejo de la alegría y el cariño que compartimos.


      Ustedes me motivan a ser una mejor persona cada día, y espero que en cada bocado sientan el amor que he puesto en cada preparación. Ganar MasterChef Celebrity fue solo el comienzo de un viaje que quiero compartir con ustedes, porque en la cocina, como en la vida, el amor es la esencia que nos une.

    

  


  
    
      Para empezar


      En cada rincón de nuestras cocinas se esconden historias que esperan ser contadas. Este libro de recetas no es solo una colección de ingredientes y pasos a seguir; es un recorrido a través de los sabores que me han acompañado a lo largo de mi viaje culinario. Cada plato que aquí encontrarás es un reflejo de momentos compartidos, de risas y de abrazos, de la calidez que solo la comida puede brindar.
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      Cocinar es un acto de amor. Es la forma en que expresamos nuestro cariño a quienes nos rodean, transformando simples ingredientes en recuerdos imborrables. Desde la primera vez que sostuviste una cuchara hasta las cenas familiares que se alargan hasta entrada la noche, cada receta es un hilo que teje la trama de nuestras vidas.


      Te invito a sumergirte en estas páginas con el corazón abierto. Permítete experimentar la alegría de crear, de experimentar y de compartir. Cada receta ha sido seleccionada con esmero, no solo por su sabor, sino por la historia que lleva consigo. Todas son el resultado del estudio, la entrega y la dedicación, y todas tienen un lugar especial en nuestra mesa.


      Así que, ya sea que estés buscando un plato reconfortante para un día gris o una delicia para celebrar un momento especial, espero que encuentres en este libro la inspiración que necesitas. Recuerda que la cocina es un espacio de libertad, donde cada error puede convertirse en una nueva creación y cada plato es una oportunidad para conectar con los demás.


      ¡Bienvenido a este viaje culinario! Que cada receta te inspire a cocinar con amor y a compartir con alegría.


      Paola Rey
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      Recetas de
 sal
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      ¡Bienvenido a un
 mundo lleno de sabor y creatividad!
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      En esta sección quiero invitarte a explorar la magia de las recetas de sal, donde cada plato se convierte en una oportunidad para consentir a quienes amas. Cocinar es un acto de amor, y a través de estas recetas espero que te inspires a salir de la rutina y te atrevas a experimentar con ingredientes que realzan el sabor de tus comidas.


      He aprendido que la cocina no solo se trata de seguir instrucciones, sino de dejar volar la imaginación y poner un pedacito de tu corazón en cada preparación. Aquí encontrarás una variedad de recetas que van desde lo clásico hasta lo innovador, perfectas para sorprender a tus seres queridos en cualquier ocasión.


      Así que, ¡prepárate para disfrutar de momentos especiales en la cocina! Espero que cada receta te motive a crear, a compartir y a celebrar el amor que se encuentra en cada bocado.


      ¡Manos a la obra y a cocinar algo delicioso!
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      1. Encocado

    


    
      Utensilios:


      Sartén grande


      Licuadora


      Colador


      Sartén mediana


      Ingredientes:


       250 gramos de camarón tigre


      300 gramos de leche de coco


      Aceite de achiote


      1 cebolla morada


      1 pimentón rojo


      Pedazo pequeño de jengibre


       1 diente de ajo grande


      6 tomates


      Zumo y ralladura de 1 limón


      Hojas de albahaca


      Sal


      Pimienta


      Aceite


      Cilantro picado


      Queso parmesano (opcional)


      Preparación:


      
        	Cortar la cebolla morada en cuadros pequeños.


        	Cortar el pimentón en cuadros pequeños.


        	Cortar el jengibre en cuadros pequeños.


        	Picar finamente el diente de ajo.


        	Picar finamente las hojas de albahaca hasta completar una cucharada.


        	Quitarles la parte verde a los tomates y partirlos en cuatro. Quitarles el centro, incluyendo las semillas, partirlos en julianas y luego en cuadros.


        	Para preparar el aceite de achiote, mezclar 15 pepas de achiote y aceite en una sartén mediana y cocinar por 3 minutos, sin que se caliente mucho, y revolver hasta que el aceite tome un poco de color. Colar y desechar las pepas.

      


      Cocción:


      
        	Agregar el aceite de achiote a la sartén y dejar calentar por 5 minutos.


        	Agregar la cebolla morada y el ajo y dejar cocinar a fuego bajo para que este suelte todo su aroma.


        	Añadir el pimentón, la sal y la pimienta. Revolver muy bien.


        	Adicionar el tomate y revolver. Dejar cocinar por 10 minutos, aproximadamente.


        	Agregar la mitad de la leche de coco y dejar reducir un poco.


        	Luego se añaden el resto de la leche de coco, el cilantro, la albahaca y la ralladura de limón y se deja cocinar por 5 minutos.


        	Licuar la pulpa de tomate y agregar a la mezcla. Cuando el jugo se integre, adicionar sal y pimienta.


        	Agregar el jengibre y dejar cocinar por 3 minutos más.


        	Agregar el zumo de limón y después los camarones crudos en orden, de manera tranquila, no todos al tiempo. Dejar cocinar por 5 minutos, revolviendo ocasionalmente.


        	Servir en plato hondo con un poco de cilantro picado y el queso parmesano si se desea.

      


      2. Verduras calientes


      Utensilio:


      Olla o sartén mediana


      Ingredientes:


      1 zanahoria


      2 pimentones


      1 cebolla morada


      1 zucchini


      3 tomates


      4 cucharadas de pasta de tomate


      1 hoja de laurel


      1 pizca de orégano seco (30 gramos)


      Agua


      Una pizca de azúcar


      Sal al gusto


      Pimienta al gusto


      Aceite al gusto


      Germinados o pensamientos (opcionales)


      Preparación:


      
        	Pelar la zanahoria, cortarla en bastones y luego en cuadrados de 1 cm aproximadamente.


        	Cortar los pimentones en rectángulos grandes, quitándoles la punta de arriba y de abajo. Limpiar las venas, emparejar los lados, y luego cortar en julianas (tiras largas y muy finas).


        	Partir la cebolla por la mitad. Quitarle la punta y la primera capa, y cortar en cuadritos pequeños.


        	Pelar el zucchini, quitarle el centro y cortarlo en bastones.


        	Quitarles la parte verde a los tomates y partirlos en cuatro. Quitarles el centro, incluyendo las semillas, partirlos en julianas y luego en cuadros.

      


      Cocción:


      
        	Poner a calentar una olla o sartén honda y, cuando esté caliente, agregar un poco de aceite.


        	Adicionar la zanahoria y dejar dorar por unos minutos, hasta que tanto el aceite como la zanahoria se vean más amarillos.


        	Agregar la cebolla y dejar dorar por unos minutos.


        	Agregar los pimentones y dejar cocinar unos minutos.


        	Añadir el zucchini y dejar unos minutos más.


        	Agregar la pasta de tomate y revolver bien por 1 minuto.


        	Añadir los tomates, agregar una pizca de azúcar y revolver muy bien todo. Añadir agua hasta cubrir levemente las verduras. De inmediato se le adiciona una hoja de laurel, el orégano, la sal y la pimienta.


        	Dejar cocinar hasta que hierva.


        	Servir primero las verduras y luego el caldo.


        	Decorar con germinados verdes o pensamientos.

      


      3. Salteado de lomo


      Utensilio:


      Sartén


      Ingredientes:


      1 cebolla morada


      2 tomates


      250 gramos de lomo o cadera de res


      90 gramos de salsa soya


      Sal al gusto


      Pimienta al gusto


      Aceite


      Cilantro
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      Preparación:


      
        	Cortar la cebolla en cascos. Para esto, se corta por la mitad, a lo ancho, se le quitan las dos puntas y la cáscara superficial y se corta a lo largo, en cuatro pedazos.


        	Quitarles la parte verde a los tomates y cortarlos en cuatro cascos.


        	Cortar el lomo en tiras o cuadrados.

      


      Cocción:


      
        	Poner a calentar una sartén a fuego alto.


        	Cuando esté caliente, agregar el aceite y cocinar el lomo por unos minutos, hasta que se dore un poco por todos los lados. Sacar de la sartén y reservar.


        	Sobre la sartén donde doramos la carne, poner la cebolla y dejar que dore un poco.


        	Luego, se adicionan los tomates y se dejan dorar.


        	Saltear el lomo en la sartén con la cebolla y el tomate y mezclar los ingredientes.


        	Añadir de inmediato la salsa de soya, sal y pimienta. Dejar dorar por 5 minutos.


        	Servir en un bol con cilantro picado finamente.

      


       


      Nota: la sartén y el aceite deben estar lo más calientes posibles para que los ingredientes cojan el sabor ahumado tan característico de esta preparación.


      4. Pollo en salsa de mango


      Utensilios:


      Sartén


      Licuadora


      Colador


      Ingredientes:


      Aceite


      3 dientes de ajo


      10 gramos de jengibre


      400 ml de caldo de pollo


      1 mango maduro


      Ralladura de 3 limones


      Ralladura de 1 naranja


      4 tallos de limonaria


      Jugo de ½ naranja


      Jugo de 1 limón


      20 ml de salsa de pescado


      4 tallos de albahaca (sin hojas)


      4 tallos de cilantro (sin hojas)


      6 ml de vinagre blanco


      10 ml de salsa soya


      Sal al gusto


      Filetes de pechuga


      Tomates cherry y papas baby (opcional para acompañar)


      Preparación:


      
        	Cortar el mango en cuadritos.


        	Picar el jengibre en cuadritos pequeños.

      


      Cocción:
 Salsa



      
        	En una sartén caliente agregar un poco de aceite. Adicionar los ajos y el jengibre.


        	Agregar el caldo de pollo, el mango, la ralladura de 3 limones (solo la piel superficial, no la parte blanca), la ralladura de 1 naranja, los 4 tallos de limonaria activados (para hacerlo, se le dan golpes con el cuchillo por el lado que no tiene filo), y dejar reducir un poco.


        	Añadir el jugo de ½ naranja y el jugo de 1 limón.


        	Agregar la salsa de pescado, los 4 tallos de albahaca y los 4 tallos de cilantro.


        	Adicionar el vinagre blanco y la salsa de soya. Revolver muy bien y dejar reducir un poco.


        	Quitar los tallos (limonaria, albahaca y cilantro) y llevar todo lo que queda en la sartén a la licuadora. Licuar muy bien.


        	Colar la salsa y llevarla a una olla.


        	Rectificar la sal, ¡y listo!

      


      Pollo


      
        	Agregarle sal al filete de pechuga y ponerlo a dorar en una sartén hasta que quede bien dorado por ambos lados.


        	Se puede cortar en diagonal, en pedazos grandes.


        	Poner la salsa de mango sobre el filete, para tener una presentación diferente.
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