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			Que tu vida esté llena de biotiful moments
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		  INTRODUCCIÓN

		

			Para mí la cocina es pura emoción. 

		  Para mí la cocina es mi pied à terre, mi vía de escape, mi punto de referencia, mi principio. 

		  Para mí cocinar es uno de los actos más generosos que conozco. Uno de los gestos de amor más grandes que hay; por eso disfruto tanto cuando cocino para los demás y también para mí misma. Y también me encanta cuando otros cocinan para mí y puedo ser «la invitada».

		  Comer es una experiencia completa que va mucho más allá de una simple necesidad fisiológica, de satisfacer el hambre física. Siempre ha sido así. Cómo te encuentres influye en el apetito y en los gustos. También afecta en qué momento estás, del día o de la vida, o con quién estás: según la ocasión y la compañía, cambias el tipo de comida. Y el estado de ánimo, por supuesto, también repercute a la hora de cocinar y comer. 

		  Todo esto tiene aún mayor sentido después de los últimos años que hemos vivido. Creo que, a raíz de la pandemia, los confinamientos y la distancia social, nos hemos dado cuenta de lo que es importante de verdad. Las circunstancias nos han «invitado» a reordenar nuestras prioridades y, sobre todo, a saborear de nuevo los pequeños instantes. La teoría sobre «vivir de forma plena e intensa el momento presente» —el famoso carpe diem— nos la sabemos todos, pero el día a día nos arrastra con sus prisas absurdas: estar enganchados a pantallas, a cosas que nos quitan tiempo y que, por el contrario, no nos aportan nada. 

		  Si una cosa buena ha traído todo esto es que creo que «algo» ha cambiado en la gente. Hemos aprendido a vivir con menos, a ser más responsables y solidarios, a aprovechar nuestro tiempo de otra forma y a sacar lo mejor de nosotros mismos. Hemos aprendido a improvisar en el caos y a abrazar la incertidumbre. Ha sido una época complicada, de cambios, donde cada uno, desde su pequeña realidad, ha buscado sus biotiful moments para romper la rutina y sobrellevar la situación.

		  Estar mucho más tiempo en casa, por otro lado, ha hecho que las personas nos reconciliemos con la cocina; y esto siempre es bueno. La cocina es terapéutica. Es un momento de unión y una vivencia muy necesaria hoy en día. La cocina consigue juntar a la gente que más quieres alrededor de una mesa, delante de recetas preparadas con mimo y es el lugar donde ocurren cosas memorables. La cocina crea ocasiones únicas, sin pretensiones, en las que las conversaciones fluyen.

		  Mi intención con este nuevo libro es, precisamente, mostrar que cocinar no es un simple acto cotidiano y banal; que puedes transformar cualquier situación en algo especial gracias a elaboraciones sencillas, coloridas y apetecibles. Muchas veces, la cocina es ese detalle que transforma el momento. Con los años, y precisamente a través de mi trabajo, he aprendido el poder que tiene la cocina y he podido crear biotiful moments irrepetibles.

		  Y he elegido 10 biotiful moments —con sus correspondientes bandas sonoras— para este libro, aunque podrían ser muchos más. Pero son, quizá, los que más me representan y en los que creo que tú, lector, te verás también más reflejado. Porque no es lo mismo preparar una cena romántica para dos, sin niños, que saciar a un grupo de adolescentes hambrientos. Tampoco es lo mismo hacer algo cuando tienes un dolor de cabeza que no te deja ni pensar que llevar algo fácil y apetecible para una barbacoa. Son momentos distintos con necesidades distintas, y la comida es el mensajero perfecto para transmitir cómo te sientes y compartirlo.

			Yo, siempre que puedo, busco mis biotiful moments. No tienen que ser días especiales de por sí. Más bien procuro hacer de lo ordinario algo extraordinario. Todo es cuestión de perspectiva, buena actitud y de ponerle ganas. Te invito a hacer lo mismo. Te sorprenderá la cantidad de momentos mágicos que pueden aparecer. Y es que, como decía Pau Donés, «Vivir es urgente».
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			LOS 10 BIOTIFUL MOMENTS

			1. Brunchs, vermuts y barbacoas con amigos

			Sabes que te lo vas a pasar bien y que el plan mola mogollón. Cuando te invitan, surge la duda típica: «Oye, ¿y yo qué llevo?». Pues bien, espero que nunca más tengas que hacer esa pregunta, porque mi intención con este capítulo es inspirarte con elaboraciones fáciles, rápidas y, al mismo tiempo, visuales, originales y que sorprenderán a tus amigos. 

			Aquí encontrarás muchas propuestas de verduras —que, en mi opinión, siempre faltan en los brunchs y barbacoas— y buenas guarniciones para cualquier plato principal.

			Canción: «Animal», de Juls Cattáneo 

			2. Feeling good

			Es otoño, estás superresfriado, no tienes fuerzas y lo único que quieres es un caldo que te reconforte. Este biotiful moment está pensando para que puedas prepararte un montón de cositas ricas que sean tu medicina cuando más lo necesites. Será ese extra de mimos con ingredientes nutritivos como el jengibre, la cúrcuma y el miso. 

			Canción: «Home», de Edward Sharpe and the Magnetic Zeros

			3. Cena para dos

			Una cena a solas es el plan soñado de muchos padres con hijos pequeños. No solo por la tranquilidad y la falta de interrupciones, sino porque también puedes probar combinaciones más peculiares o ingredientes singulares, como el kimchi del que tanto has oído hablar. Ir a un restaurante mola, pero también hacer una receta original en casa. Así pues, para este capítulo, he escogido alimentos menos kids friendly y también algunos picantes.

			Canción: «Mystery of love», de Sufjan Stevens 

			4. Fiestas en familia

			Este biotiful moment no requiere mucha explicación. En los días de fiestas importantes —Navidad, aniversarios, celebraciones varias...—, todos queremos preparar algo especial, hacer recetas más elaboradas con ingredientes más exóticos. Vamos a planear un menú supertop para que puedas impresionar a todo el mundo con platos increíbles, vistosos y deliciosos. 

			Canción: «What a life», de Scarlet Pleasure

			5. De pícnic 

			La clave es priorizar recetas que aguanten bien sin estropearse, que puedan transportarse con facilidad y que sería ideal que pudieran comerse con las manos. Es decir, hacerlo lo más fácil posible para que no estés pensando todo el rato en si te manchas, en si la comida está seca o en si te faltan cubiertos... ¡y que puedas disfrutar de tu biotiful moment sin remordimientos! En este capítulo hay recetas tanto dulces como saladas para que tengas un amplio abanico de opciones a la hora de llevar platos ricos a un pícnic.

			Canción: «West Coast», de Coconut Records

			6. Menú solo

			Este capítulo está dedicado a mi vecina y amiga Isa. A la hora de cocinar, ella todavía está con las sopitas de sobre. Y es que, hasta que la conocí, no me di cuenta de que, en realidad, cocinar para uno solo no es tan obvio como parece, ni mucho menos inspirador. Se necesita una dosis extra de motivación para meterte en la cocina y nunca sabes muy bien qué hacer ni qué comprar. Para sacarte de la rutina y la monotonía, vamos a preparar unas recetas muy apetecibles usando ingredientes de la despensa para hacerlo sencillo.

			Canción: «Go Solo», de Zwette, en colaboración con Tom Rosenthal 
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		  7. Viajes en ruta

			Hace un par de años nos fuimos de ruta en familia en autocaravana y me di cuenta de que no todas las recetas son propicias para un viaje. Es importante pensar en elaboraciones que no requieran muchos utensilios, que sean fáciles de hacer y en las que usemos ingredientes básicos.

			Lo que quieres es disfrutar del camino, de las vacaciones, y no estar estresado limpiando mil cacharros, organizando compras o ideando menús complejos. Ojalá estas propuestas te acompañen en alguna aventura.

			Canción: «Ho Hey», de The Lumineers

			8. Merienda con niños

			Es un hecho que los niños —o al menos los míos— siempre tienen hambre y piden snacks a todas horas. Tener propuestas nuevas, sanas y originales, siempre viene bien. Seguro que este es el biotiful moment que más me ha costado y en el que he tenido que usar más la imaginación porque el «cliente final» es muy exigente. Vas a sorprender a tus hijos con ideas frescas y molonas.

			Canción: «Agüitaecoco», de Simon Grossman, en colaboración con Luz Pinos

			9. Post baby

			Después de dar a luz estás en una nube, tienes las hormonas revolucionadas y es uno de los momentos más bonitos de tu vida. Pero, al mismo tiempo, estás rodeado de pañales, preocupada por la lactancia (sea la que sea), con un bebé siempre en brazos y con un sueño tremendo. Lo único que quieres es poder dormir, que te mimen y que te cocinen, a poder ser, platos superreconfortantes, que te den energía, que aguanten un par de días en la nevera y que sean fáciles de comer, porque tienes las manos ocupadas.

			Canción: «Jain», de Dream 

			10. Team teenager

			Todavía no me ha llegado el momento team teenager, pero sé lo que me espera: un hambre voraz a todas horas y ganas locas de carbohidratos. Cuando era pequeña, recuerdo que mi hermano mayor, al volver del cole, arrasaba con todo y que nada era suficiente. Son otras necesidades y otras cantidades. Vamos a pensar en recetas y platos que sacien y que sean muy apetecibles.

			Canción: «Formidable (ceci n’est pas une leçon)», de Stromae
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			MINI TIPS PARA PONER LA MESA

			1. Brunchs, vermuts y barbacoas con amigos

			Más que poner una mesa, la idea es que las cosas fluyan. Prioriza una mesa grande con algunas flores bonitas y coloridas donde, por un lado, puedas colocar todas las preparaciones al alcance de los presentes y, por otro, puedas dejar una pila de platos, vasos varios y cubiertos en algún tarro molón para que cada uno se sirva cómodamente y disfrute de este biotiful moment.

			 

			2. Feeling good

			Para este biotiful moment la mesa puede ser tu sofá, tu cama, una manta o cualquier sitio donde te sientas arropado y cómodo. Sirve las recetas en boles, encima de alguna bandeja o en algún termo que mantenga ese caldo reconfortante y nutritivo bien calentito. O, si no, en tu taza favorita para tomarte tu té chai.

			 

			3. Cena para dos

			Aquí, como casi siempre, la compañía es lo más importante. Y también el lugar. Prepara una receta especial de este capítulo y el resto irá solo. Una mesa bonita, pero sencilla, un mantel simple  de lino, velas blancas y algo de música  de fondo. Y ya si hay chimenea cerquita, le tour est joué.

			 

			4. Fiestas en familia

			En esta ocasión, vas a reunir a la gente que quieres. Me imagino una luz tenue, con música alegre, una mesa de madera alargada y rústica donde se oyen diferentes conversaciones y muchas risas. Pon varias preparaciones de cada receta distribuidas por toda la mesa, con cubiertos de servir para que todos los presentes puedan disfrutar de todas las elaboraciones.

			  

			5. De pícnic 

			Nos vamos de pícnic y la mesa estará donde tú decidas. Busca un lugar cómodo para poder sentarte, con vistas chulas. Trae un mantel grande para poder colocar platos y vasos varios, idealmente de un material no muy delicado, túpers o termos para poder transportar la comida más fácilmente, servilletas y algún cojín para estar más cómodos.

			 

			6. Menú solo 

			Sé que, en algunas ocasiones, cocinar y comer uno solo puede ser poco motivador. Pero, justamente, es tu momento. Hazlo especial. Prepárate la mesa de tus sueños por muy sencilla que sea. No porque comas solo, que tienes que hacerlo deprisa y corriendo. Ponte tu mantelito, tu plato, tu servilleta, unas flores... Siéntate y disfruta.

			 

			7. Viajes en ruta

			Cómo el título indica, la mesa es el camino. Puede ser en tu caravana, frente al mar, en tu casa de vacaciones o donde te lleve el viaje. Busca recetas sencillas con pocos ingredientes y que precisen de pocos utensilios. Llévate contigo platos de acero esmaltado que van bien para poder comer en todas partes. 

			 

			8. Merienda con niños

			Elegid entre todos el lugar donde los niños puedan imaginarse la mesa más molona. Que ayuden a ponerla, escogiendo los platos, vasos de colores, cubiertos, decorando con dibujos y poniendo todos los accesorios que se les ocurran... Busca una vajilla de bambú o de algún material sostenible y resistente, pajitas de acero inoxidable y piensa que aquí el orden no está al orden del día.

			 

			9. Post baby

			En este momento de tu vida, en lo último que piensas es en poner la mesa o, por lo menos, una mesa perfecta. Lo que consigas hacer estará bien y será suficiente. Aquí lo importante es que puedas sentarte de la forma más cómoda posible y que logres comer algo que te dé energía y te reconforte. 

			 

			10. Team teenager

			Comodidad y solidaridad. Una mesa donde cada uno pueda saciar esa hambre voraz y donde todos ellos, como no, ayuden y cooperen poniéndola donde estén más a gusto. Platos grandes en los que quepa mucha cantidad de comida y una mesa amplia donde las conversaciones fluyan. Y, por supuesto, al final, una mesa que todos ayuden a recoger.
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