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			A mi madre, por inculcarme el gusto por

			la comida casera  bien hecha

			Y a mi padre, por descubrirme las nuevas 

			tendencias culinarias

 

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			 

			 

			 

			Cada día que pasa, me doy cuenta de que la cocina no tiene por qué ser complicada o estar basada en ingredientes imposibles de encontrar. Al contrario, creo que cuando cocino de forma sencilla, con ingredientes de calidad y de temporada, siento mayor satisfacción y felicidad, además de una conexión especial con la comida. Al cocinar, disfruto mucho más cuando priorizo lo simple de manera natural, casi instintiva. 

			La cocina es universal y debe ser simple. 

			Universal porque todos necesitamos comer (y cocinar) para sobrevivir. Es cierto que todos tenemos un modo distinto de ver y sentir la comida, pero comer (y cocinar) nos reconecta, además, con instantes y experiencias que nos hicieron sentir bien en un momento determinado. Del mismo modo, la cocina nos une cuando nos sentamos ante una mesa y compartimos historias alrededor de un plato. Estas son vivencias universales.

			Y simples, porque no necesitamos complicarnos para conseguir que un plato esté delicioso y nos haga sentir bien. La cocina debe ser accesible para todos. Con tanta innovación, tendencias, superalimentos y técnicas imposibles de poner en práctica, tengo la sensación de que la cocina, en vez de acercarnos, nos aleja y acaba por dar demasiado «respeto». Más allá de la receta exquisita y enrevesada, se trata de disfrutar de un momento único.

			Como individuos, tenemos distintos niveles de conocimiento y diferentes habilidades en la cocina, pero todos buscamos comer bien para sentirnos bien sin tener que pasarnos mil horas entre sartenes y ollas. Comer bien nos hace sentir mejor de muchas maneras: nos vincula a una situación, a una persona, a un recuerdo, a un ingrediente... Lo simple guarda relación, muchas veces, con lo nostálgico, lo auténtico y lo reconfortante. Lo que nos resulta más satisfactorio es poder preparar un plato así, que nos transporte a un momento especial con pocos ingredientes que sean fáciles de encontrar, que conozcamos y reconozcamos, de calidad y de temporada, que nos reconecten con nuestro pasado y con nosotros mismos. 

			Atesoro muchos recuerdos de mi madre cocinando. Mientras yo hacía los deberes en la mesa de la cocina, solía mirar y preguntarle qué estaba preparando. Creo que es en la cocina de una casa donde pasa todo lo interesante, las mejores conversaciones; es un lugar para compartir. Ese era, y sigue siendo, mi lugar favorito: la mesa de la cocina. No solo porque me gustaba sentirme acompañada, sino también porque era un momento de complicidad y de aprendizaje con mi madre. Le preguntaba qué cocía, qué especias había utilizado y, de repente, buscaba cualquier excusa para dejar los deberes y ponerme a cocinar con ella. Luego ponía la mesa, que me encantaba, porque, como digo, la cocina es un todo, es un pequeño ritual y poner la mesa también forma parte de ello y hay que darle su importancia. En la mesa de mi casa todos teníamos nuestro sitio, nuestra servilleta y ganas de compartir todo lo que habíamos hecho durante el día.

			A todos nos gusta repetir, volver a probar y saborear un plato de nuestra infancia, y estoy casi segura de que siempre se trata de un plato sencillo, humilde, preparado con cariño y con ingredientes elegidos con mimo. Uno de los platos preferidos de mi niñez es el famoso stoemp que hacía mi madre. No es un plato complicado de preparar y no requiere muchos ingredientes, pero hoy sigue siendo uno de mis favoritos. Imagino que es por diferentes motivos, pero cada vez que lo preparo siento paz, aunque siempre pienso que el que hacía mi madre sabía mucho mejor. No sé muy bien cómo explicarlo, pero me imagino que los platos que nos hacían de pequeños, como son para mí el stoemp, el gratin de courgettes, la mousse au chocolat, más allá de la receta, tienen algo emocional. Y tal vez sea eso, repetir esa receta, lo que nos hace revivir cómo nos sentíamos entonces: protegidos, tranquilos y felices. Es sencillo: el placer es una sensación subjetiva vinculada a diferentes estímulos, como ciertos ingredientes y platos. Nos evocan determinadas emociones y nos hacen volver a un estado de bienestar.

			Esta sensación de bienestar, en el norte de Europa, se llama hygge. Estos países son expertos en combinar de forma instintiva lo simple con lo estético sin renunciar nunca al sabor. Consideran, al igual que yo, que la comida es una experiencia que va más allá del mero hecho de ingerir alimentos y que puede incluir una música que suena mientras cocinas, a alguien que está a tu lado mientras elaboras un plato, un aroma, una mesa puesta, un sinfín de agradables sensaciones que siempre intentas reproducir.

			Desde que soy mamá trato de simplificarme la vida, sobre todo en la cocina. Por eso creo, más que nunca, que se pueden preparar platos maravillosos, apetitosos y nutritivos con muy poco. Es decir, simplificarme la vida también va de sintetizar la lista de los ingredientes en las recetas. Sé que a veces no te pones a hacer tal o cual receta porque «es que no encuentro el ingrediente» o porque «es que la lista de la compra es muy larga» y «no reconozco  la mitad de los ingredientes». Y todo esto te limita a la hora de probar recetas nuevas.

			Entonces, para ayudarte, me he propuesto un reto: crear recetas con tan solo  6 ingredientes (o menos) sin renunciar jamás al sabor ni a la originalidad del plato. Los escogeré siempre de calidad, de temporada y, por supuesto, la elaboración de las recetas será lo más sencilla posible.

			¿Por qué 6 ingredientes? Porque me parece un número de ingredientes razonablemente corto como para motivarte a entrar en la cocina y probar recetas nuevas. 

			Además, si tuviera que elegir mis ingredientes favoritos e indispensables, nunca faltarían los siguientes: 

			 

			
			1. limón

			2. una sal de calidad

			3. tahini

			4. chocolate negro

			5. cualquier hierba fresca

			6. cualquier verdura de temporada

			

			 

			Cuento con que en tu cocina tienes sal de calidad, pimienta recién molida, aceite de oliva, limón, ajo y algunas especias secas. Son ingredientes básicos que te recomiendo que tengas siempre a mano y que sean de calidad. Son la base para preparar (casi) cualquier receta, realzar sabores o darle el toque final a un plato, también visualmente. Por ello, aunque siempre te los recordaré, no los sumaré a los 6 ingredientes de las recetas de este libro.

			 

			LA LISTA DE INGREDIENTES DE FONDO DE ARMARIO:

			
			•  sal de calidad

			•  limón

			•  levadura 

			•  aceite de oliva

			•  vinagre de manzana (no de vino, no balsámico)

			•  ajos 

			•  especias secas más habituales: pimienta (recién molida), orégano

			•  caldo vegetal

			•  agua

			

			 

			Así pues, esta es la misión de este libro: crear platos simples para cada comida del día, que nos permitan revivir esos momentos especiales, pero, sobre todo, que sirvan para demostrarte que con poco puedes hacer mucho y que tú y todos somos capaces de hacerlo. 

			Eso sí, voy a contarte algunos trucos importantes que debes tener en cuenta para maximizar el potencial de cada ingrediente.

			Mi intención con este libro también es la de evidenciar que los ingredientes simples, utilizados de la mejor manera, crean los platos más sensacionales. Asimismo, me gustaría revalorizar lo simple, con independencia de en qué ámbito de la vida lo apliquemos. Lo simple mola y te lo voy a demostrar.

			Todos buscamos simplificarnos la vida: el día a día, acumular menos cosas… y en la cocina pasa exactamente lo mismo. Vamos a ponérnoslo fácil. Porque, casi siempre, lo más simple es lo mejor y es lo que necesitamos.
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			CALIDAD VS. CANTIDAD

			 

			Calidad. Hablamos de calidad de vida y de cómo nos gustaría, muchas veces, mejorarla. En la cocina es fundamental hablar también de calidad, y aún más si vamos a utilizar pocos ingredientes para preparar nuestras recetas. 

			Elegir con cuidado los alimentos mejorará exponencialmente el resultado. Si decidimos dedicar nuestro tiempo y nuestra energía a cocinar, es esencial escoger los mejores productos disponibles en el mercado. Notarás una diferencia bestial en el sabor del plato final.

			Hoy en día, además, como consumidores tenemos un compromiso muy importante: hemos de ser consumidores conscientes. Debemos informarnos sobre la procedencia de los alimentos que comemos, saber de dónde vienen, cuándo se recolectaron, cómo se han tratado, etc. Es nuestra responsabilidad y no hay que tener miedo de preguntar todas las veces que sea necesario. 

			En cambio, en mi opinión, debemos darles menos importancia a la cantidad y a las calorías de todo lo que comemos y regresar a lo natural e innato: comer de calidad, comer para disfrutar y sentirse bien. 

			 

			 

			COMER DE TEMPORADA

			 

			Si priorizamos los ingredientes de calidad, es importante escogerlos también de temporada. Si vamos a utilizar pocos ingredientes en nuestras recetas, que estos también sepan a lo que tienen que saber, que su textura sea la adecuada y que su punto de maduración sea el óptimo.

			De este modo, no solo lograremos mejorar el sabor de nuestros platos, sino que también consumiremos de una forma beneficiosa para nuestro organismo, nuestro bolsillo y más coherente con el medioambiente. Por lo tanto, ¡todo ventajas!

			Si vas a hacer una ensalada con tomates, en la que estos sean el ingrediente principal, no tiene ningún sentido prepararla en invierno, época del año en la que son completamente insípidos. Si lo haces así, tu plato pasará totalmente inadvertido.

			A continuación, adjunto una lista con las frutas y verduras de cada temporada. Seguro que, con el tiempo, no tendrás ni que pensar en ello, ya que el gesto de consumir según la estación del año será innato para ti. 
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							VERDURAS

							guisantes, judías verdes, rábanos, calabacines, espárragos, alcachofas, acelgas

						
							
							FRUTAS

							fresas, frambuesas, nectarinas, arándanos, cerezas, albaricoques, ciruelas
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							VERDURAS 

							tomates, berenjenas, pepinos, pimientos, calabazas, calabacines,  judías verdes

						
							
							FRUTAS

							melocotones, sandías, melones, nectarinas, arándanos, paraguayos, albaricoques, ciruelas, frambuesas, brevas
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							VERDURAS

							calabazas, boniatos, champiñones, coles, kale, acelgas, puerros, espinacas, coliflores,  brócolis, apios

						
							
							FRUTAS

							manzanas, granadas,  peras, uvas,  higos, kiwis, aguacates, limones,  naranjas
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							VERDURAS 

							calabazas,  coles, boniatos, endivias, kale, espinacas, brócolis,  coliflores,  coles de Bruselas, apios, apios rábano, repollos

						
							
							FRUTAS

							 granadas, mangos, peras, manzanas, naranjas,  pomelos, kakis, aguacates, kiwis, limones, mandarinas
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							VERDURAS

							cebollas, ajos, patatas, remolachas, zanahorias, hinojo

						
							
							FRUTAS

							plátanos

						
					

				
			

			

			 

			 

			INGREDIENTES SALVAVIDAS

			 

			Hay ingredientes que es imprescindible que tengas en tu nevera, despensa o congelador, y que te ayudarán a preparar un plato en poco tiempo, salvarlo o mejorarlo. Si los combinas, crearán un plato distinto, exquisito y, siempre, simple.

			 

			
			INGREDIENTES FRESCOS

			(más allá, claro, de las frutas y verduras de temporada)

			 

			Limón

			En zumo o en ralladura, es, muchas veces, el toque final que necesita un plato.

			 

			Ajo

			Potencia el sabor de cremas y salsas.

			 

			Pan

			Un buen pan de calidad, de harinas no refinadas, levadura madre o de fermentación lenta siempre es bienvenido. Puedes preparar sándwiches, tostadas, torrijas o croutons con los restos. Busca harinas de espelta, centeno o trigo sarraceno, por ejemplo.

			 

			Hierbas

			El aporte de las hierbas frescas puede ser sutil, pero mejora notablemente un plato. Existen muchísimas, aunque mis favoritas son el eneldo, la albahaca, el cebollino y el perejil rizado.

			 

			Consejos simply

			Aprende a conservarlas bien. Para ello:

			•  Límpialas cuando llegues del mercado. No solo estarán listas para su consumo, sino que aguantarán mejor y más días. Podrás decorar un plato en un momento añadiendo color, sabor y textura. 

			•  Corta los tallos de abajo, los que se vean feos, con un cuchillo o unas tijeras. Los tallos recién cortados hacen que las hierbas frescas absorban mucho más el agua. Si están bonitas, tu plato final también lo estará.

			•  Lávalas con agua hasta que esta salga limpia. 

			•  Sécalas bien con papel de cocina o con un paño.

			•  Pon las hierbas frescas enrolladas en papel de cocina, en un paño de cocina o en las VejiBag. Duran mucho más en la nevera.

			•  Pon en un vaso alto o tarro con agua las hierbas frescas menos delicadas, como el perejil. Lo que yo suelo hacer es cambiarle el agua cada día, vigilando que esta no toque las hojas; así te durarán toda la semana, decorarán la cocina y seguro que las usarás más en tus recetas. Además del perejil, hago lo mismo con el apio y los espárragos; sí, tengo mi pequeño jardín botánico en la cocina.

			

			 

			
			INGREDIENTES EN LA NEVERA

			 

			Tofu

			En casa no lo consumimos todas las semanas, pero a mis hijos les encanta. Escógelo orgánico, aprende a cocinarlo y puedes usarlo como topping en cremas, salsas o como acompañamiento crujiente en un plato.

			 

			Yogur griego

			Puedes comerlo a la hora de desayunar o utilizarlo para salsas, para dipear y para hacer labneh. Mira bien la etiqueta para comprobar que no tenga ningún azúcar añadido (tampoco se lo añadas tú). Lo mejor es que sea de procedencia ecológica.

			 

			Parmesano

			Además de aportar el sabor umami (del que hablaremos más adelante), da el toque final a ensaladas, pastas y verduras hervidas, como el brócoli, por ejemplo.

			 

			Mantequilla orgánica

			Es totalmente opcional, pero la mantequilla de calidad nunca falta en casa. Va genial para servir sobre el porridge o para cocinar champiñones y huevos. Es un básico.

			 

			Miso

			Para hacer sopas, crear salsas o añadir como condimento en cremas. El miso también aporta un sabor umami que a todos nos encanta. Recuerda que, cuando lo uses, no debe hervir o perderá sus propiedades.

			 

			Sauerkraut o chucrut

			Lo mejor es que sea casero, aunque se puede comprar. Protege la flora intestinal y crea un buen contraste de sabores en los platos. Combínalo en ensaladas, bocadillos o como topping de sopas y cremas.

			 

			Pesto

			De nuevo, mejor casero que comprado. El pesto es la salsa salvavidas por excelencia. Para rellenar crepes o pastas, hacer salsas... Nunca falla y les gusta a todos.

			

			 

			
			INGREDIENTES EN LA DESPENSA

			 

			Sal

			Escoge siempre sal de calidad, nunca de mesa. Y no tengas miedo de usarla también en recetas dulces, sobre todo combinada con chocolate o en compotas. 

			 

			Aceite de oliva

			Un buen aceite de oliva hace una gran diferencia; en ensaladas, vinagretas o simplemente encima de un buen tomate. Recuerda guardarlo fuera de la luz directa.

			 

			Tahini

			Soy megafán del tahini y lo uso muchísimo. Para hacer salsas, dips, para preparar hummus... Lo guardo fuera de la nevera para que mantenga su textura líquida. Busca un tahini que esté hecho de semillas de sésamo y sal solamente, y que tenga esta textura líquida.

			 

			Salsa de tomate

			Te puede salvar de más de un apuro y con ella puedes crear cremas, sopas y guisos en muy poco tiempo. Procura que no lleve conservantes, aditivos o azúcares innecesarios. Viene muy bien tenerla, además, cuando no es temporada de tomates.

			 

			Legumbres cocidas

			Son un salvavidas que siempre hay que tener a mano; fantásticas para poder preparar un plato, guiso o hummus en 10 minutos.

			 

			Alcaparras

			Quedan muy bien añadidas en salsas y pastas; aportan ese toque especial salado y amargo a la vez.

			 

			Olivas

			Hay que tenerlas siempre; aportan saciedad y combinan genial en ensaladas, con cereales o mezcladas en salsas. Escógelas de calidad y sabrosas. Las kalamatas son unas de mis favoritas.

			 

			Dátiles y pasas

			Tanto en platos dulces como en salados, pueden contrarrestar sabores amargos o demasiado fuertes. Puedes añadirlos en el pesto de kale, por ejemplo.

			 

			Pasta

			Sin gluten; de arroz, de espelta o de garbanzos, por ejemplo. Escógela de calidad y ten siempre algún paquete a mano en la despensa. No hay nada más reconfortante que prepararse un buen plato de pasta un viernes o domingo por la noche.

			 

			Especias

			Hay miles de especias, ve probándolas y jugando con ellas, pero intenta tener  siempre curry, comino, cúrcuma, jengibre, cardamomo, canela, tomillo y romero. Te proporcionarán un estupendo abanico de sabores en la cocina.

			 

			Compota de manzana

			Casera o comprada; es muy práctico tenerla para los desayunos, para las jarritas con yogur o para usarla en repostería vegana como sustituto del huevo.

			 

			Wraps

			De espelta o sarraceno, por ejemplo. Son un recurso muy socorrido, sobre todo para rellenarlos de verduras asadas, lentejas y queso feta. Yo los relleno de lo que sea: ¡mis hijos se lo comen todo si está envuelto en un wrap!

			 

			Copos de avena

			Para hacer harina, panes, porridge, granola... Los copos son muy versátiles en la cocina. Si eres celíaco, escógelos certificados sin gluten.

			 

			Mantequillas de frutos secos

			Son fáciles de hacer y muy versátiles. Se pueden comer a la hora del desayuno, como acompañamiento sobre porridges o yogures, y para hacer salsas dulces o saladas.

			 

			Levadura nutricional

			Es un superalimento. Yo lo uso sobre todo para hacer pestos veganos o de topping en las cremas. A mis hijos les encanta. Sobre tostadas con aguacate también queda genial.

			 

			Tamari

			Es salsa de soja sin refinar y sin gluten. Ten siempre a mano tamari para crear salsas más sabrosas, saltear verduras, arroces o hacer sopa de miso. 

			 

			Mostaza

			Para hacer vinagretas, salsas o añadirla a frittatas; siempre es bueno tener una mostaza de calidad.
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