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A mi familia,por ser mi balance, mi mayor alegría y mi rincón de paz;mi cocina es para ustedes.Fabián, María y Aitana,me siento la mujer más afortunada del mundo por tenerlos en mi vida.
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Este libro es un libro de recetas, sí. Pero no sólo de recetas de cocina, sino de recetas para muchas cosas en la vida: respirar, dormir mejor, sanar y cargarse de energía… Este libro, por lo tanto, tiene una estructura particular en la que las recetas de cocina no están distribuidas de la manera tradicional: primero entradas, luego sopas, ensaladas y platos fuertes y al final postres. Aquí, cada una de las recetas de comida forma parte de un tema más amplio y está ligada a un recuerdo, una sensación o una reflexión.Para una consulta rápida y más práctica, hallarás al final un índice que te facilitará encontrar lo que necesitas: ahí vienen agrupadas, ahora sí de manera tradicional, las recetas de cocina. Por lo tanto, éste es un libro que puede leerse de principio a fin o abrirse en una página cualquiera, al azar, y disfrutarlo de la misma manera. Hojéalo, léelo de corrido, tenlo en tu mesita de noche para reflexionar sobre algún punto antes de dormir, en los estantes de la cocina, para armar un menú o seguir la receta de un platillo. Espero que cada una de sus páginas te guste, te sorprenda y que muchas de sus recetas se vuelvan parte de tu vida. Dominka Peta
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Si tuvier que elegir UNA SOLA COSA de tods ls que comprto en este lio, serí l MEDITACIÓN como l más imptnte. Como l hemient con más posibiliddes TRANSFORMADORAS.
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Escribir este libro era un tema pendiente. Ya tuve hijas y planté árboles, pero me faltaba esto que tanto me había quitado el sueño. Lo que está plasmado en un libro tiene el poder y la energía de llegar lejos y a muchos lugares. mi manera de dejar una huella a partir de la forma en que veo la vida, a través de las recetas que más me gustan y que tanto he disfrutado con mi familia.Este proyecto surge también de las ganas de conectar con quienes se han abierto conmigo. Me encanta cuando la gente me escribe en redes para contarme cómo les funciona un plan de alimentación o algún consejo que he publicado, o cómo una receta los ha inspirado para convertir unos muﬀins en sus muﬀins de domingo. Creo que eso es una energía linda que fluye, que se transmite de una persona a otra. Todas esas muestras de cariño me impulsan a compartir lo que me gusta y me hace crecer como ser humano.Quiero inspirar a la gente a meterse a la cocina, a descubrir el placer que es tocar las diferentes texturas, a enamorarse de los ingredientes y a entender que eso no te convierte en esclavo, sino en una estrella. Entrar en contacto con la naturaleza, aprender de las bondades de las plantas y adentrarse en la cocina es un placer que me gustaría contagiarles.La intención es que éste sea un libro práctico, que lo abras en la página que sea, sin necesidad de leerlo de corrido, y que encuentres algo que te sorprenda: una receta, una idea, un remedio casero, una frase. Creo totalmente que es posible vivir de una manera sana, sencilla y divertida; organizarte, disfrutar la cocina y descubrir sabores que antes no te eran familiares; ampliar tu abanico de ingredientes para nutrir cuerpo y alma. La vida es demasiado corta como para quedarte con el menú de todos los días o para pedir comida a domicilio. Siempre he tenido una obsesión con los libros de cocina, me encanta saber qué es lo que come la gente. Mis hijas creen que estoy loca porque siempre les digo que me cuenten qué comieron y qué llevaron sus amigos. Cuando van a casa de alguien a comer siempre les pregunto qué hubo y con qué lo combinaron. Me fascina imaginarme los platillos. Cuando vamos a un restaurante siempre me fijo en el plato de quien tengo al lado.  Me gusta leer sobre comida, ingredientes, sus propiedades, cómo cambian el humor e influyen en el estado anímico y de salud de las personas para bien o para mal.Aunque hoy en día podemos ver tutoriales en YouTube o leer una receta en internet, la sensación de tener un libro en tus manos, embarrado de la masa o el chocolate que usaste para las galletas, no tiene comparación. Quiero que tengas esa sensación en tu cocina, que este libro te inspire, pero que también sea práctico para ti. Por eso, las recetas son fáciles de preparar. Hay muchos libros llenos de recetas y procesos o ingredientes complicados, que lejos de invitarte a cocinar te dejan sólo con las ganas de admirar la foto. En cambio, a mí me interesa que vivas el libro y pongas en práctica las recetas, que te inspire a disfrutar 
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la comida y te anime a probar ingredientes con los que no habías cocinado antes y a preparar tus propios alimentos. Espero que te animes a tirar el microondas y a volver a tus raíces. Creo que ahí está el principio de la salud y el comienzo de una vida mucho más tranquila y placentera. Yo sigo buscando, leyendo y aprendiendo todos los días. Uno de mis placeres sigue siendo la comida, pero ahora la preparo y la elijo con conciencia, con intuición y escuchando a mi cuerpo para disfrutarla al máximo. No hago dietas, no tengo un plan restringido ni cuento calorías, pero sí como lo que me nutre, lo que me gusta y busco los mejores ingredientes. Disfruto la comida sin ansiedad y he aprendido que cualquier alimento con una buena compañía es más nutritivo.Asimismo, estoy de acuerdo con la idea de que “somos lo que comemos”, por lo cual también te contaré algunas experiencias que han sido esenciales para mi bienestar integral: dormir bien, estar en contacto con la naturaleza y con los que amo, bajar mis niveles de estrés, salir unos minutos a tomar el sol todos los días, moverme, practicar la gratitud y meditar. Todo esto (y pondría meditar como lo más importante de todo) te ayuda a estar en balance y a tener una mente más clara y serena.Así pues, este libro resume mi experiencia en la búsqueda del bienestar. Me tomó muchos años de prueba y error llegar a apreciar ciertos remedios caseros o hábitos que nos han ayudado a mí y a mi familia. Continúo, por supuesto, en el proceso. Aprendo cada día. Espero que este libro te sirva para conocer posibles soluciones de manera más rápida, certera y holística. Que te ayude a sentirte mejor, a ser más feliz y a reconectar con tu cuerpo, tu sabiduría interna y tu amor propio. 
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Graci, mamáHeredé de mi mamá el amor por la cocina y el gusto por hacer las cosas desde el principio. Como ella era artista plástica hacía que sus platillos parecieran una obra de arte. Hace nueve años que no está con nosotros, y hoy me doy cuenta de que empecé a cocinar por la necesidad de sentirla cerca. La cocina para mí es un espacio en donde me conecto con ella. Solía decorar sus pasteles con flores, hacía muchos inventos, nos consentía cocinando; por ello nunca me gustó la idea ochentera de comprar la cajita de pastel, echarle dos huevos y ya. Me gusta incluso hacer la harina desde cero. Hacer las cosas from scratch. Mi madre coleccionaba libros de recetas, de esos enormes y brillosos; yo me dormía con ellos. Era una terapia que ella me heredó. Mi mamá miraba por horas y marcaba la receta que luego preparábamos el fin de semana. Siempre suplía los ingredientes; fresas por ciruelas, o cardamomo por canela, y así íbamos transformando la receta. Eso es ahora un hábito dentro de la cocina para mí. Este amor no fue algo planeado. De pronto me di cuenta de que la cocina se convirtió en un espacio sagrado. Este libro es para ti, Mamusiu. Estás en cada una de sus páginas.Eﬆe lbro s pr t, Mamui.Eﬆás n cd u e sus pá.
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Esta receta me recuerda mucho a mi mamá. Cada que es temporada de ciruelas (entre mayo y septiembre) lo hago porque es delicioso, muy sencilla y funciona perfecto para consentirte un domingo por la mañana en el desayuno… y si sobra lo puedes guardar y usar para el lunch de tus hijos o llevártelo al trabajo.6-8 on | 1haVi la d |14taza de ciruelas frescas rojastaza de aceite de coco orgánicocucharada de extracto de vainilla naturalhuevos orgánicostaza de harina de arroz de yuca o tapiocataza de harina de arroz blanca orgánicacucharada de salcucharada de canela en polvotaza de leche, sin endulzarcucharada rasa de polvo para hornear taza de azúcar orgánica o de cococucharada de ralladura de limón amarillo o verde (opcional)Preclient el horno  170 °C.Prte ls ciruels por l mitd pr deshuesrls y resérvls.Derrite el ceite de coco y mezcl con todos los inredientes húmedos en un bowl y los polvos en otro.Inter los inredientes húmedos l recipiente de ls hrins. Un vez que estén bien interdos, ñde ls ciruels.Enrs liermente con ceite de coco un molde de pnqué o us ppel encerdo pr evitr que se peue. Vierte l mezcl  ¾ prtes del molde y horne por 40 minutos proximdmente, hst que entre un plillo y sl seco.Un vez que esté frío, puedes scrlo del molde, y si quieres espolvore un poco de zúcr lss.1 ½ 1211111111
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15 | Vi la da Para hacer tu propia azúcar glass licúa ½ taza de azúcar con 1 cucharadita de fécula de maíz hasta obtener la consistencia de azúcar glass.
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Pdes acompñrlos d e, m, crm d mendr o mi.Pdes ur tambié xtra d limó nur.Vi la d |16
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2 on | 20 mins Si usas el aceite esencial, debe ser de grado alimenticio, checa que sea muy puro, porque no todos se pueden consumir. Mezcl todos los inredientes excepto el ceite de coco.Enrs un srtén cliente con el ceite y vierte un poco de l mezcl.Cocin los hot ckes  fueo medio y volte cundo se hyn ponchdo tods ls burbujs que se le hyn formdo encim.taza de harina de almendracucharada de harina de cocogota de aceite esencial de limón cucharadita de polvo para hornearcucharadas de queso ricotta o requesón, sin salcucharada de miel de abeja o de maplehuevos orgánicosunas gotas de extracto de vainilla naturaluna pizca de salcucharadita de aceite de coco o mantequilla para cocinarlos en el sarténcucharadita de linaza o chía (opcional)½ 11½2121117 | Vi la da
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M mmá nos hcía u PSE D CHOOAE lcioo q dna co ﬂes y ú o zúc gls, y a vs lo prtía p la m y  ponía ú o mermlda e medio. Nos ect, era  típco p  cumños. Nuca su la ta, ro  día q m us a EXPRMNA cios i u nos pra h u p, m ectó  stdo. uo s guﬆrá a los niños (mietr no v   t, p suﬆo). es crlo co ún o ma l p ecima o servirlo co mermlda  jmca o culquiera q sa u pco cidta. 
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1 p | 8 pcios| 35 minsVi la d |20Preclient el horno  170 °C. Un vez cocidos los betbeles, dej que se enfríen, retir l cscr y córtlos en pedzos. En un procesdor de limentos, vierte los betbeles hst que se h un puré y re los dems inredientes, dejndo l finl l hrin de coco. Enrs un molde de 9 o 10 pulds de dimetro con mntequill y espolvore muy bien con hrin de coco, pr que no se peue. Scude el molde retirndo el exceso de hrin y vierte l mezcl. Horne por 45 minutos proximdmente, checndo que sl un plillo fcilmente de l mitd del pstel. Dej que se enfríe y decor con zúcr lss, o con cuiddo prtelo por l mitd horizontlmente y unt un cp de mermeld o crem dulce.tazas de betabel cocido con cáscara (4 betabeles chicos o 3 grandes aproximadamente)taza de aceite de coco o mantequilla derretidahuevos orgánicostaza de miel de maple cucharada de vainillacucharada de bicarbonato de sodiode cucharadita de salde cucharadita de canelataza de cocoade taza de harina de coco 3½4½11¼¼½⅓
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21 | Vi la da
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Vi la d |
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Coloc todo en un bowl y bte con un tenedor, empezndo por el queso ricott, el de cbr y después los dems inredientes. Se puede usr juo de limón, sólo just el sbor pr no psrte; uns 10 ots sern suficientes. Si consigues limones orgánicos puedes agregar una mínima cantidad de ralladura de la cáscara. De 1 a 2 dos pizcas bastarán para darle sabor pero no volverla amarga.R
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1 ta | 10 mins + timpo  conlcióMe gusta la textura de esta crema y el balance entre la acidez del limón y el queso de cabra con la cremosidad del ricotta y la crema.Es deliciosa para acompañar pasteles de chocolate, muﬀins de zanahoria, pan de calabaza, o algún postre que se lleve bien con crema.Cocinar con aceites esenciales es muy conveniente, porque concentran el sabor en muy poca cantidad. Lo fundamental es que sean orgánicos, de grado comestible. 23 | Vi la dataza de queso ricottacucharadas de crema, orgánica si es posiblegotas de aceite esencial de limón cucharadita de vainilla cucharadas de queso de cabra suave, blancocucharada de miel de maple, o de monk fruit o ¼ de polvo natural de stevia ½22-3½31
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4 rson | 1haVi la d |24betabeles medianospepino, sin piel ni semillastazas de leche de coco o almendrataza de aguacucharaditas de mostazade taza de vinagre balsámicode taza de cebolla picadalimón amarillo, más al gustocucharada de aceite de olivasal de mar y pimienta negra al gusto31213⅓⅓½1Limpi bien los betbeles y cuécelos en u hirviendo hst que estén suves. Retírles l cscr.Rll uno de los betbeles y reserv. Esto le dr textur  l sop.Licú todos los inredientes menos el ceite de oliv, ése rélo después de licur.Szon  tu usto y revis que l consistenci no se demsido líquid pero que no prezc puré.Sirve frí.
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da mñnaT día n muo  cómo cid mlo. A mí m fuciona m co cma o cumliendo a diio lo q m mtie e quio y m h seti ie. Vi la d |26
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Éﬆos o “m ues”:Al despertar, tomar agua tibia con limón.Estirar.Mover el cuerpo.Meditar o hacer respiraciones conscientes, yoga, etcétera.Tomar agua pura.Un jugo verde por la mañana o en el transcurso del día.27 | Vi la da
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Tn simple como exprimir un limón  un rn vso o tz de u tibi.Dúto cad mañn.Vi la d |28
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1 ta | 10 mins29 | Vi la dataza de aguapizca de pimienta de Cayenacucharadita de vinagre de manzana orgánicocúrcuma fresca rallada o en polvo al gustojugo de limón al gustojengibre al gusto (yo rallo el jengibre fresco y le exprimo el jugo, como una cucharadita)miel cruda o stevia (opcional)111Client el u  l tempertur que ms te uste.Are todos los inredientes, revuelve y dej reposr por 5 minutos ntes de tomr.Disfrut.
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Me encnt el té mtch porque te yud  tener muchísim enerí.1 ta | 5 minsVi la d |30Puedes usr un escobill trdicionl de bmbú, o un espumder de pils, que son liers y perfects pr vijes, o licur todos los inredientes.cucharadita de matcha en polvo taza de leche de almendra taza de agua hirviendomiel de maple o stevia al gusto1½1
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1 ta | 10 mins31 | Vi la daMezcl todos los inredientes en l licudor y… ¡listo!cucharadita de matcha purohieloscucharadita de extracto de vainilla naturaltaza de agua de coco o agua naturalun chorrito de leche de coco o almendrastevia al gusto1511
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Vi la d |32Licú todos los inredientes.Vierte en un oll pequeñ y client por 3-5 minutos sin dejr hervir.Bebe cliente.tazas de leche de almendra o coco cucharadita de cúrcumacucharadita de canela en polvocucharadita de miel de abejacucharadita de aceite de olivapimienta negraEn un oll, re dos tzs u y ls especis.Hierve l mezcl por 5 minutos y p el fueo.Are un bolsit o 1 cuchrd té verde. Dej infusionr l mezcl. Are después un tz leche de lmendr o coco y vuelve  clentr. Si deses, ñde stevi.Cuéllo o urdlo en el refrierdor con tods ls especis pr usrlo l dí siuiente.tazas de aguaraja de canela o 1 cucharada de canela en polvocucharada de cardamomo en polvo o en semillapizca de pimientacucharada de  jengibre en polvo o 1 cm de jengibre fresco, pelado ralladocucharada de clavocucharada de té de limón o una bolsita de té verdetaza de leche de almendra o coco
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ser,mirar,hlar,mar,entir,eﬆar quí,preen35 | Vi la da
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Ést es un perfect solución pr tener listo tu desyuno si llevs pris por l mñn, pr llevrte lo  l escuel, l trbjo o de vije, que puedes preprr l noche nterior.1 ona | 5 mins + 1 n  pooTOPINGS: almendras picadas, chía, nueces picadas, cacao nibs, linaza, coco rallado.Vi la d |36de taza de avenade taza de aguacucharadas de miel de abeja, miel de maple o steviacanela al gustocardamomo en polvo al gustoleche de almendra, de vaca o de coco al gusto (opcional)⅓⅔1-2En un frsco o bowl individul con tp (si te lo vs  llevr) pon l ven, previmente lvd pr enjur un poquito su lmidón nturl. A mí me ust enjur siempre los rnos con u limpi en un coldor de mll fin.Are el u, l cnel, el crdmomo y endulz con stevi o miel. Revuelve bien y déjlo tpdo en el refrierdor durnte tod l noche. En l mñn, mezcl l ven que y debe hber esponjdo y re un poco de leche, l que prefiers, prueb y just si l quieres con ms cnel, miel y re encim los toppins. 
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1-2 on | 10 mintos + timpo  poo39 | Vi la datazas de leche de almendra o de cococucharadas de chíacucharada de miel o 1 sobre de stevia o stevia en gotaschorrito de extracto de vainilla naturalbolsita o 1 cucharada de té verdetaza de fresas, cortadas en cubitosde taza de nueces picadas (pecanas, de Castilla o almendras)cucharada de coco deshidratado, rallado y sin azúcar (opcional) 1¼4111½¼1Mezcl viorosmente l leche de lmendrs con l chí, l vinill y el endulznte de tu elección. Vierte l mezcl en cops, pequeños bowls o frscos y refriérl por 30 minutos, hst que l chí bsorb el líquido y ten consistenci de pudín. Incluso l puedes dejr en el refri durnte l noche.Cundo lo vys  comer re l frut, ls nueces y el coco rydo. Puedes rer un cuchrd de cco nturl pr hcerlo de chocolte.Hierve l mezcl por 5 minutos y p el fueo.Are un bolsit o 1 cuchrd de té verde.Dej infusionr l mezcl. Are después un tz de leche de lmendr o de coco y vuelve  clentr. Si deses, ñde stevi.Cuéllo o urdlo en el refrierdor con tods ls especis pr comerlo l dí siuiente. 
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L ventj de combinr hrins es que provechs diferentes propieddes de cd un. L hrin de yuc no tiene luten y l hrin de lmendr y pepit le portn nutrientes y le dn muy buen consistenci.6-9 mffins | 40 mintosVi la d |40 En un molino de café o molcajete, muele pepitas verdes naturales, sin cáscara, para obtener la harina de pepitas.taza de harina de yucataza de harina de almendrastaza de harina de pepitascucharada de polvo de hornearde cucharadita de salcucharada de canela en polvocucharadita de cardamomo en polvoplátanos maduros, machacadostazas de zanahoria, en ralladura finade taza de nueces, partidas a la mitadtaza de pasastaza de aceite de coco, derretidotaza de miel de maple orgánicocucharadita de jengibre rallado o en polvo (opcional)11½1¼1 ½22¾½½½½Preclient el horno  180 °C. Mezcl todos los inredientes secos en un recipiente rnde y lueo re los dems, sin revolver demsido, sólo lo necesrio pr que se intere todo. Coloc l mezcl en moldes de pnqués, llenndolos  un poco ms de l mitd.Hornélos de 25  30 minutos, dej enfrir y ¡listo!
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manera. Hojéalo, léelo de corrido, tenlo en tu mesita de noche para
reflexionar sobre alglin punto antes de dormir, en los estantes de la
cocina, para armar un menu o seguir la receta de un platillo. Espero
que cada una de sus paginas te guste, te sorprenda y que muchas
de sus recetas se vuelvan parte de tu vida.
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NOTA DE LA AUTORA

Este libro es un libro de recetas, si. Pero no sélo de recetas de
cocina, sino de recetas para muchas cosas en la vida: respirar,
dormir mejor, sanar y cargarse de energia... Este libro, por lo tanto,
tiene una estructura particular en la que las recetas de cocina no
estan distribuidas de la manera tradicional: primero entradas,
luego sopas, ensaladas y platos fuertes y al final postres. Aqui, cada
una de las recetas de comida forma parte de un tema mas amplio y
esta ligada a un recuerdo, una sensacién o una reflexion.

Para una consulta rapida y mas practica, hallaras al final un indice
que te facilitara encontrar lo que necesitas: ahi vienen agrupadas,
ahora si de manera tradicional, las recetas de cocina.

Por lo tanto, éste es un libro que puede leerse de principio a fin o
abrirce en 1ina pacina cualauiera al azar v disfrutarlo de |a misma
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transformando la receta. Eso es ahora un habito dentro de la
cocina para mi. Este amor no fue algo planeado. De pronto me di
cuenta de que la cocina se convirtié en un espacio sagrado. Este

libro es para ti, Mamusiu. Estas en cada una de sus paginas.

Este lidro es pare U, Mamusiu.
tstasc en cadn wna ole sws;w?ﬁzm/f.
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Grocias, mama

Heredé de mi mama el amor por la cocina y el gusto por hacer las

e cosas desde el principio. Como ella era artista plastica hacia que

sus platillos parecieran una obra de arte. Hace nueve anes que no

esta con nosotros, y hoy me doy cuenta de que empecé a cocinar
por la necesidad de sentirla cerca.

La cocina para mi es un espacio en donde me conecto con ella.
Solia decorar sus pasteles con flores, hacia muchos inventos, nos
consentia cocinando; por ello nunca me gusto la idea ochentera
de comprar la cajita de pastel, echarle dos huevos y ya. Me gusta
incluso hacer la harina desde cero. Hacer las cosas from scratch.
Mi madre coleccionaba libros de recetas, de esos enormesy
: brillosos; yo me dormia con ellos. Era una terapia que ella me
hered6. Mi mama miraba por horas y marcaba la receta que luego
preparabamos el fin de semana. Siempre suplia los ingredientes;

frecac por cirtielacs o cardamomo nor canela v aci ihbamoc





OEBPS/images/bg030_01.jpg





OEBPS/images/bg024_01.jpg





OEBPS/images/bg018_01.jpg
o





OEBPS/images/bg024_00.jpg





OEBPS/images/bg041_00.jpg





OEBPS/images/bg018_00.jpg
“Preoles aoom%wﬁ,owéos
ole fresas, morac, crema

ole abmenolros o miel.

extiactv ole mbn natiral.






OEBPS/images/bg041_01.jpg
fel






OEBPS/images/bg007_00.jpg





OEBPS/images/bg010_01.jpg





OEBPS/images/bg007_01.jpg





OEBPS/images/bg010_00.jpg





OEBPS/images/bg035_01.jpg





OEBPS/images/bg035_00.jpg





