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      A mis hijos Telmo y Lucas, para quienes cocino en casa.


      


      Y a mi madre, que es quien cocinó en casa para mí.

      





       


      


      Prólogo


      


      


      


      


      CUANDO Darío Barrio me pidió que escribiera el prólogo de su nuevo libro sentí una tremenda emoción, porque sabía que no me lo estaba pidiendo como profesional, sino como amigo. Y eso, el cariño y la confianza que me ha demostrado con este honor, es mucho más gratificante que cualquier premio, reconocimiento o distinción que haya tenido en lo profesional.


      Con Darío comparto la pasión y entrega por un oficio común, el de cocinero. Pero también ese loco hobby de levantarnos a primera hora de la mañana para correr por El Retiro mientras la ciudad aún duerme, el gusto por comer bien y sin complejos, por las lentejas caseras, la fruta y el tapeo por igual, la afición por las maratones y, sobre todo, el afán por disfrutar en todo momento de la vida, del trabajo y de las pequeñas cosas que conforman el día a día. En definitiva, compartimos un estilo de vida, que es precisamente de lo que trata este libro.


      Cocina, disfruta, vive no es un recetario al uso, ni un manual sobre dietética y salud, ni mucho menos un libro que apoyar en la pared. Es, como su propio título indica, un homenaje al mediterranean lifestyle, al buen yantar, a la importancia de hacer deporte y, en definitiva, a la alegría de vivir bien y comer feliz. Un volumen que invita a ser usado, manoseado, interpretado e incluso reinterpretado con la propia creatividad del lector (o cocinillas), y que nos devuelve a esas añoradas meriendas de la infancia, nos aporta energía de buena mañana, nos recuerda la importancia de cenar en familia y nos enseña a volver a amar la cocina de nuestras madres y abuelas.


      Y lo hace a partir de ingredientes y fórmulas sencillas, con esa naturalidad que caracteriza tanto a la cocina de su restaurante como a su manera de ser en lo personal. Y es que, inquieto, risueño y carismático, si hay algo que engancha de este gran profesional es su capacidad innata para convertir cada alimento y cada momento, por simple que sea, en una experiencia única de felicidad.


      


      PACO RONCERO

      
   




      


      


      Introducción. La importancia de comer sano en casa


      


      


      


      


      EN las últimas décadas, los temas relativos a la alimentación y la gastronomía han cobrado un interés considerable en nuestra sociedad, a lo que se une la preocupación por la alimentación en relación con la salud. Ello se debe a que la población sabe que el estilo de vida y la nutrición constituyen importantes determinantes de la salud en los años futuros. Por esta razón, se puede decir que al elegir una dieta también se está eligiendo, en cierto modo, la salud.


      Se considera que la alimentación es equilibrada cuando, con unos alimentos variados y en proporción adecuada, nos brinda los nutrientes cualitativa y cuantitativamente necesarios para el correcto funcionamiento del organismo y el mantenimiento de la vida; cuando logra mantener al individuo en buena situación, tanto física como mental, y retrasar o prevenir la aparición de enfermedades.


      Sin embargo, el estilo de vida de las sociedades avanzadas (también llamadas «occidentales») no es el más recomendable. Y no solo por la falta de actividad física, que, si se une a un consumo excesivo de energía, aumenta el riesgo de enfermedades crónicas —como, por ejemplo, la obesidad, la diabetes o las enfermedades cardiovasculares—; sino también por el sedentarismo al que estamos habituados. Además, la gran abundancia de alimentos en nuestra sociedad industrializada ha hecho que cambien rápidamente los hábitos alimentarios: predomina el picoteo, el número de personas que comen solas va en aumento, incluso en el caso de los niños… Y gracias a los modernos medios de transporte existe un intercambio cultural de alimentos. Ciertos alimentos y formas de cocinar que antes se consideraban exóticos se están implantando en nuestra sociedad.


      Otro factor decisivo en el cambio de los últimos años es la irrupción en nuestras vidas de la llamada comida rápida y los platos preparados, motivados por los horarios laborales y la incorporación de la mujer al mundo laboral. A ello se une la dificultad para compartir, por razones de horario, los momentos de la mesa. Todo ello implica la aceptación frecuente de platos y comidas prefabricadas, en contraposición al concepto de alimento natural, que se ha elevado a la categoría de mito.


      Pero, sin duda, puede haber una comida sana, que se elabora en casa con facilidad. Eso es precisamente lo que nos enseña el autor de este libro, Darío Barrio, quien, además de cocinero, es un deportista muy reconocido. Es de agradecer su ayuda para solucionar la cocina de cada día y a imitar su ejemplo de vida físicamente activa.


      


      DRA. PILAR RIOBÓ SERVÁN,


      médico especialista en Endocrinología y Nutrición







      


      


      Unas palabras del autor


      


      


      


      


      MI madre ha guisado mucho desde niña; criando a seis hijos y con un marido diabético, tenía la necesidad de hacerlo a diario.


      «Qué ingrato es cocinar en casa, dos horas de lío y mil cacharros sucios para que luego se lo coman en diez minutos y ni siquiera te den las gracias». Lo hemos oído mil veces, pero eso no pasaba en mi casa, estaba todo tan rico que solo podíamos estar agradecidos. A diario le recordábamos a mi madre la buena mano que tenía para la cocina, lo buenas que estaban sus salsas y lo cremosas que eran sus croquetas, sin duda las mejores del mundo. El perol de ensaladilla rusa −teñida por el morado de la remolacha− tenía unas dimensiones industriales, pero nunca la vi tirar comida; mi madre era muy organizada y cuidaba la economía doméstica. Su cocina era casera pero rica, muy rica, y económica, además de variada y equilibrada, muy saludable.


      Es inevitable, los niños crecen, se independizan y mamá sigue cocinando en casa, pero menos. Mis tres hermanas y yo hemos heredado el gusto por la cocina. Creo que a veces es una sabiduría que se transmite de generación en generación, aunque mi madre no solía escribir sus recetas, muchas de las cuales se las enseñó mi abuela. Y ese fue el origen de este libro. Cuando le decía: «Mamá, tienes que escribir tus recetas», ella me contestaba: «Sí, bueno, vale...». Cansado de esperar, decidí escribir yo las mías, pero no las profesionales, las de los platos que elaboro en mi restaurante dASSA bASSA, sino las que hago en casa cuando ceno con mis hijos, tengo invitados o vienen mis hermanos con sus hijos, las de las tartas de los cumples, de las reuniones con los amigos... Muchas de ellas son mi versión de las recetas que nos hacía mi madre.


      Creo sinceramente que los mercados definen en parte la cultura y las costumbres de un pueblo. Cuando viajo visito los museos, pero también los mercados. La gastronomía es una parte fundamental de la identidad de un pueblo y, del mismo modo, creo que el recetario de una casa define a sus miembros.


      Me considero una persona apasionada, enamorada de la vida y de los instantes, un loco de los espacios abiertos, la naturaleza y el deporte (mi hobby principal es el salto B.A.S.E.), un practicante de la vida saludable. Creo que hay que disfrutarla a tope; es efímera y conviene gozar de ella. Y disfruto enormemente comiendo, de forma variada y equilibrada; huyendo del sedentarismo y practicando deporte: no solo me lo paso bien, sino que consigo sentirme bien, encontrarme a gusto.


      Este es mi recetario, un poco reflejo de mí. Con este libro quiero invitar al lector a modificar las recetas que en él incluyo,1 a darle su toque personal. Yo no las sigo al pie de la letra (¡qué rollo!): las recetas son bases, ideas perfectamente modificables según los gustos, el mercado y la estación. Para mí es muy importante la biodiversidad, por tanto me gusta utilizar productos locales y de temporada. Antes de cocinar en casa, es fundamental abrir la nevera y dar salida a los productos perecederos; si la receta que quiero hacer lleva judías verdes, pero lo que tengo es media coliflor, casi seguro que puedo emplearla.


      Venga, pues, a cocinar se ha dicho. Enjoy!
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      Energía para empezar el día


      


      


      


      


      LA importancia de la primera comida del día es bien conocida, pero todavía hay un buen porcentaje de la población que desayuna poco, mal o nada. Si atendemos a los tres pilares que sustentan un buen desayuno (lácteos, frutas y cereales), apenas un 13 por ciento de la población española los tiene todos en cuenta, según datos de la Encuesta Nacional de Salud. Sea por falta de tiempo, sea porque no se tiene apetito a primera hora, muchos se lanzan a la calle con poco más que un café con leche en el estómago. Y, sin embargo, desayunar es fundamental porque así nos recargamos de glucosa, el combustible que necesita nuestro organismo para afrontar cualquier actividad física o mental. Empezar el día con el estómago vacío equivale a hacerlo sin fuerzas y de mal humor, y con el riesgo añadido de sufrir un vahído a media mañana.


      La glucosa procede fundamentalmente de alimentos ricos en hidratos de carbono (también llamados glúcidos o carbohidratos), que pueden ser de rápida asimilación (azúcar, mermelada, miel...) o lenta (cereales, patatas, frutas, legumbres...). Estos últimos deberían ser nuestra principal fuente de energía, pues nuestro cuerpo los almacena para su posterior consumo. Además, necesitamos proteínas, vitaminas, minerales, fibra y ácidos grasos, entre otros nutrientes. Las proporciones varían en función de la actividad física que desarrollemos, nuestro estilo de vida, nuestro metabolismo y otros factores (edad, alergias, enfermedades...), pero todos están presentes en las recetas de este libro, desde las mediterráneas tostadas con tomate y jamón hasta las suculentas tortitas con toffee, ideales antes de practicar deporte, por ejemplo. Son fórmulas dulces y saladas en las que los cereales siempre están presentes y que dan suficientes pistas para evitar uno de los mayores enemigos del desayuno y, en general, de una alimentación sana: la monotonía. Además, son fáciles de preparar y se puede hacer más cantidad para varios días.


      Para los que ponen la excusa de no tener hambre por la mañana, les animo a que recuperen el hábito, a que eduquen al cuerpo a salir del ayuno nocturno. Solo tienen que organizar su tiempo y disfrutar de uno de los mayores placeres de la vida: un buen desayuno.









      


      


      TOSTADAS CON TOMATE Y JAMÓN
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      INGREDIENTES


      
        	8 rebanadas de pan.


        	1 tomate rojo bien maduro.


        	1 dl de aceite de oliva virgen.


        	50 g de jamón ibérico.
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      Elaboración


      


      Cortar el tomate bien maduro por la mitad y rallarlo por la parte gruesa del rallador, pasando toda la carne del tomate y dejando solo la piel.


      Sazonar la pulpa del tomate y añadir el aceite de oliva.


      Tostar el pan y cubrir las rebanadas con el tomate y el jamón... No puede ser mas fácil y rico.


      


      Consejos


      
        	Aunque no hace falta, a mí me gusta aderezar la pulpa de tomate con orégano.


        	El tomate rallado con el aceite aguanta en la nevera de un desayuno para otro.

      










      


      


      FRENCH TOAST
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      INGREDIENTES


      
        	4 rebanadas de pan de molde.


        	2 huevos.


        	20 g de azúcar.


        	60 g de mantequilla.


        	Canela en polvo.


        	Sirope de arce.

      











      


      


      Elaboración


      


      Batir los huevos con el azúcar y un poco de canela, y empapar en ellos las rebanadas de pan. Derretir una nuez de mantequilla en una sartén y tostar a fuego medio las rebanadas por las dos caras, hasta que queden doraditas.


      Servir las tostadas acompañadas de sirope de arce y mantequilla. También las podemos enriquecer con fruta o nata montada.


      


      Consejos


      
        	«Una nuez» es una medida subjetiva que se utiliza en cocina para la mantequilla y que equivale a una porción de 15 a 30 gramos.


        	Antes de tostar el pan, podemos calentar la mantequilla hasta que se ponga noisette («avellana», en francés). Eso significa que vamos a dorar un poco la mantequilla hasta que adquiera un tono avellana.


        	El jarabe o sirope de arce es el clásico acompañante de las french toasts, pero con miel también son estupendas.

      










      


      


      
CRÊPES CON CHOCOLATE Y FRESAS
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      INGREDIENTES


      


      Para la masa de crêpes


      
        	65 g de harina.


        	1 huevo.


        	125 ml de leche.


        	50 g de mantequilla fundida.


        	5 g de azúcar.


        	Mantequilla.


        	Sal.

      


      


      Para la salsa de chocolate


      
        	100 g de chocolate.


        	120 ml de leche.


        	20 g de mantequilla.


        	La piel de una naranja, sin la parte blanca.

      


      


      Para el montaje


      
        	250 g de fresas.


        	Nata montada.


        	Azúcar glas.

      











      


      


      Elaboración


      


      De las crêpes


      En un bol, echamos el huevo, la leche, la harina, la mantequilla fundida, el azúcar y una pizca de sal, y mezclamos con una varilla o con la batidora. Dejar reposar media hora.


      Las crêpes son la versión fina de las tortitas, cuanto más finas mejor. Es importante que la sartén esté caliente y engrasada con un poco de mantequilla para que la crêpe no se pegue.


      Vertemos una medida de masa (depende del tamaño de la sartén, con las dos primeras crêpes cogeremos la medida) y movemos la sartén para que se reparta en una capa por toda la base de la sartén. Si hubiera demasiada masa, vertemos rápidamente el sobrante en el bol antes de que cuaje.


      En cuanto se cuaje cada crêpe, le damos la vuelta y rápido al plato. Es recomendable hacer las crêpes en una buena sartén, con una base gruesa que reparta bien el calor.


      


      De la salsa de chocolate


      Llevar la leche a ebullición con la piel de naranja. Apagar el fuego, retirar la piel y añadir el chocolate troceado y la mantequilla. Remover con una varilla hasta que se funda el chocolate y se obtenga una salsa homogénea.


      


      Montaje


      


      Servir las crêpes con las fresas limpias y troceadas, un poco de nata montada y la salsa de chocolate. Espolvorear con azúcar glas.


      


      Consejo


      
        	Se pueden cuajar muchas crêpes y guardarlas tapadas en la nevera, pero es importante dejarlas enfriar en la encimera limpia antes de apilarlas para evitar que se peguen entre sí. Asimismo, las taparemos con film transparente para que no se sequen.
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