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			A nuestras madres por su legado, por tantos momentos 


			compartidos y vividos cocinando.


		




		

			Prólogo


			Recicla cocinando, el título de este precioso libro que tengo el gusto de prologar, es una invitación a descubrir nuevos horizontes en un terreno que las dos autoras conocen bien, cada una a través de sus respectivas experiencias profesionales y personales.


			Una invitación a recuperar parte de la esencia de lo que podríamos llamar una forma tradicional de cocinar, que al mismo tiempo, nos sitúa a la vanguardia de la nueva economía que se abre paso en nuestro entorno europeo: la economía circular.


			La economía circular no es otra cosa que un nuevo modelo de desarrollo y crecimiento, que sustituye el tradicional «extraer, producir, consumir, generar residuos», por una alternativa mucho más sostenible desde el punto de vista medioambiental, como es optimizar la utilización de recursos manteniéndolos el mayor tiempo posible en la economía, y reduciendo al máximo la generación de residuos. Un modelo virtuoso, además, que genera mayor crecimiento económico y bienestar, al tiempo que preserva el medio ambiente.


			Esto que puede parecer un poco complejo, surge en ocasiones de forma casi espontánea, a partir de una idea brillante, como es la iniciativa de este libro.


			Reciclar cocinando, o cocinar reciclando, es más importante de lo que podemos pensar, al conectar lo mejor del pasado con la economía del futuro, es hacer economía circular, es contribuir, a nuestra escala doméstica, a los grandes desafíos que tenemos como sociedad. Es hacer de lo pequeño, cosas grandes.


			Y esta es otra idea que comparto con las autoras: cada pequeño gesto cuenta para el medio ambiente, para una sociedad más responsable y cuidadosa con nuestro entorno, nuestro bien común. Las acciones concretas, sensibles y comprometidas, las que cada uno asume como propias, echan raíces profundas en nuestra manera de ser y estar, y cuanto antes se inicie esta conciencia temprana, más arraigo adquieren y mayor efecto ejemplarizante producen.


			 A mayor escala, de nada o de poco sirven las políticas públicas prohibitivas o sancionadoras, cuando no respetan la libertad individual, una libertad que asociada a la responsabilidad es capaz de producir resultados mucho más esperanzadores para el futuro de nuestro país, de nuestro planeta.


			En el ámbito de la alimentación, me siento especialmente satisfecha de haber podido contribuir desde el Ministerio de Agricultura y Pesca, Alimentación y Medio Ambiente, con la iniciativa «Más alimentos, menos desperdicio», aprobada en 2013, anticipándonos incluso a los Objetivos de Desarrollo Sostenible de Naciones Unidas, los números 2, «Poner fin al hambre, lograr la seguridad alimentaria y la mejora de la nutrición y la agricultura sostenible», y 12, «Garantizar modalidades de producción y de consumo sostenibles» en concreto. Es una gran labor solidaria, y este libro también conecta, a escala particular, con este compromiso universal y apremiante.


			Me gusta la idea de haber ido a buscar la fuente de inspiración para esta obra, en la propia historia personal de las autoras: lo que les han contado, lo que recuerdan, lo que han visto hacer, unido a una gran imaginación y trabajo creativo. De la combinación de todos estos elementos pueden surgir grandes ideas, y creo sinceramente que este libro es ejemplo de ello.


			Felicito a Pepa y Elisabet, y deseo a todos sus lectores un ¡feliz cocinar reciclando!


			Isabel García Tejerina


			Ex ministra de Agricultura y Pesca, 
Alimentación y Medio Ambiente
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			Introducción


			Las cifras del desperdicio de alimentos son alarmantes. En 2017, en cada hogar español se tiraron a la basura 26 kg de alimentos por persona, sobre todo frutas, verduras y hortalizas, lácteos y pan. Los hábitos de nuestra sociedad nos llevan a concentrar más la compra; muchas veces compramos un día a la semana y, en consecuencia, tendemos a comprar más alimentos de los que necesitamos. Otras veces somos demasiado optimistas respecto al tiempo que vamos a disponer para preparar esos alimentos. El resultado es que a menudo se nos estropea comida antes de cocinarla, o se nos olvida ese pollo que sobró y que ha permanecido una semana en el frigorífico, y termina todo en la basura. La consecuencia es que cada vez se tiran a la basura más alimentos, desde los propios productores, hasta los supermercados y también en casa. Evitarlo o, al menos, reducirlo está en manos de todos. Quizá sea hora de rebajar estos hábitos consumistas y volver a valorar la comida como lo hacían nuestros abuelos.


			A pesar de esto, la preocupación de la sociedad por cuestiones ambientales va en aumento. Cada vez más personas se preocupan de aportar su granito de arena para contribuir a la sostenibilidad del planeta, que tiene que comenzar por un consumo responsable. El primer paso es no comprar más de lo que necesitamos: se tercia una correcta planificación de la lista de la compra. En segundo lugar, hay que dejar de tirar alimentos a la basura, para lo que es primordial una adecuada organización de nuestra despensa, colocando delante los productos de caducidad más próxima, etc. Pero el punto donde queremos incidir y el objetivo de este libro de recetas, es el de saber aprovechar y reutilizar la comida que preparamos, pero que una parte se queda sin comer. Dicho en castellano: las sobras. Siempre han sido un recurso cotidiano en la cultura popular hasta épocas recientes, y no nos queda otra que reconocer que generaciones anteriores han practicado un consumo más responsable, en parte por necesidad, pero también por educación. Nuestras madres y abuelas eran expertas en preparar platos estupendos a partir de las sobras. Vamos a procurar imitarlas porque nos va a permitir ahorrar tiempo y dinero, y con ello contribuir para un mundo más sostenible.


			Las recetas recogidas en este libro están concebidas como un recurso para aprovechar la comida que nos ha sobrado, para elaborar otros platos diferentes. No es, por lo tanto, un libro de recetas al uso. Las cantidades que se indican son siempre aproximadas, ya que estarán en función de la cantidad de alimento que vayamos a reutilizar, que a su vez puede ser muy variable. Como norma general, hemos considerado que sobra al menos una ración del alimento en cuestión para poderlo utilizar en una nueva receta. En definitiva, el sentido común nos va a indicar si tenemos suficiente material para elaborar un nuevo plato y, en función de su cantidad, ajustaremos el resto de los ingredientes.


			Las mínimas consideraciones higiénicas básicas para cocinar con ingredientes previamente cocinados son las siguientes:


			— La comida que sobre debe refrigerarse cuanto antes.


			— En el frigorífico, hay que evitar que la comida cocinada esté en contacto con alimentos crudos.


			— Es conveniente utilizarla al día siguiente, sin dejarla olvidada en el frigorífico.


			— Hay que recalentarla bien en la siguiente receta, si bien no necesita incrementar el tiempo de cocción, al estar ya cocinada.


			— Si tras elaborar una receta con alimento sobrante, vuelve a sobrar algo, es mejor desecharlo.
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			Verduras


			A estas alturas, el consumidor es plenamente consciente del beneficio del consumo diario verduras y hortalizas, que, junto con las frutas, son uno de los pilares de la alimentación saludable, como es la dieta mediterránea. Las hortalizas son alimentos con elevado contenido en agua y bajo aporte calórico, ricos en vitaminas, minerales y fibra, y no aportan grasas.


			Además, las hortalizas poseen sustancias bioactivas, como los antioxidantes, que se ha demostrado que tienen un efecto beneficioso y protector de la salud. La presencia de antioxidantes está ligada al color, y cada color corresponde a un compuesto diferente: naranja a carotenoides (calabaza, zanahoria), rojo al licopeno (tomate) y verde a la clorofila (acelgas, espinacas). Para poder aprovechar los efectos beneficiosos de las frutas y hortalizas hay que consumirlas de colores variados. Además, cuanto más color tenga la verdura en cuestión, mayor será el contenido en antioxidantes y polifenoles. Estas características las hacen altamente recomendables en la dieta diaria, de tal forma que, junto con las frutas, se recomienda el consumo de 5 raciones al día. 


			Según el Ministerio de Agricultura (2017) en España hay una tendencia a la baja en el consumo de estos productos. Son, además, uno de los tipos de alimentos que más se desperdician en los hogares, alcanzando el 40% de los alimentos desechados. Bien porque se nos estropean sin haberlas cocinado o porque mantenemos la idea de producto «barato», lo cierto es que las tiramos a la basura con más alegría de la que deberíamos. Tenemos que tomar conciencia de que los consumidores somos, en último término, los principales responsables del desperdicio de alimentos. Unas pequeñas recomendaciones para no contribuir a este despilfarro son:


			No ser tan estrictos con el aspecto externo de estos productos frescos: el que tengan mayor calibre, o sean todas del mismo tamaño, o que la superficie esté perfecta y sin manchas no mejora el producto ni sus características organolépticas, pero provoca el desperdicio de miles de toneladas de alimentos óptimos para el consumo, pero «feos» de aspecto. 


			Comprar, siempre que se pueda, productos locales: serán más frescos y naturales, y no han tenido que viajar grandes distancias. Si no encontramos productos de la zona, debemos seleccionar aquellos producidos en el país frente a los que provienen del extranjero. 


			Adquirir productos de temporada, que son más económicos y normalmente de productores locales.


			Adquirir productos con el mínimo embalaje, evitando siempre las bandejas de poliestireno (las de tipo «corcho» blanco), que apenas se reciclan.


			Si podemos, es preferible adquirir productos artesanos y con denominaciones de origen.


			Con estas medidas tan simples estaremos contribuyendo a reducir el desperdicio de alimentos al mismo tiempo que se reduce el impacto de la alimentación sobre el cambio climático.


			En casa, siempre hay formas de aprovechar tanto las verduras que se nos van quedando en el frigorífico, como los restos de guisos, transformándolos en un simple pero saludable puré de verduras o recetas un poquito más elaboradas, que en cualquier caso serán mucho más saludables que el consumo continuado de alimentos precocinados. 


		




		

			Recetas 
de verduras 


			Albóndigas de calabacín.


			Bolitas de verdura.


			Brócoli con pescado.


			Buñuelos de coliflor.


			Buñuelos de verduras.


			Calamares de campo.


			Crema de brócoli. 


			Crema de calabacín con hinojo.


			Crema de coliflor con calabaza.


			Crema de coliflor con patatas.


			Crema de verduras.


			Empanada de pisto con atún. 


			Empanadillas al horno.


			Ensalada de cuscús y espinacas.


			Ensalada de judías verdes con remolacha.


			Ensalada de quinoa y brócoli.


			Espinacas con panceta y pasas.


			Hojaldritos de acelgas 
con queso y piñones.


			Fajitas.


			Judías verdes con tomate y atún.


			«Minipizzas» de champiñones. 


			Panecillos rellenos de pisto.


			Pastel de arroz y judías verdes.


			Pastel de calabacín y queso.


			Pastel de verduras.


			Pisto con huevos.


			Pizza.


			Puré de calabacín.


			Quenelles de verduras con queso.


			Revuelto de champiñones con virutas de jamón.


			Revuelto de patatas y acelgas.


			Risa de ensalada.


			Salsa al Oporto con champiñones.


			Saquitos de brócoli con queso y nueces.


			Sopa de fideos.


			Tartaletas de pisto. 


			Tartín de champiñones. 


			 Tempura de brócoli y pimientos. 


			Tortilla paisana.


			Tortillón de verduras. 


			Tortitas de batata y espinacas.


			Tostas de pimientos y gambas.


		




		

			Albóndigas de calabacín


			Ingredientes


			Calabacín sobrante.


			4 rebanadas de pan de molde.


			2 huevos.


			4 cdas. de queso rallado.


			2 lonchas de jamón cocido.


			Un poco de leche.


			Aceite para freír.


			Sal.


			Elaboración


			— Mezclamos el calabacín escurrido con el pan troceado, los huevos, el queso y el jamón picado, y añadimos un poco de leche para que se pueda amasar. Se hacen bolitas, las rebozamos en sésamo crudo y freímos en abundante aceite hasta que se doren.


			¿Sabías que…? 


				El factor más importante para tener una buena digestión es la masticación. Los alimentos bien masticados favorecen en un 50% el tiempo de digerir los alimentos. Recuerda: «para no sufrir de mala digestión, aprende a masticar bien cada bocado».


		




		

			Bolitas de verdura


			Ingredientes


			Judías verdes.


			1 cebolla.


			1 diente de ajo. 


			1 zanahoria cocida.


			100 g de arroz blanco cocido.


			1 huevo.


			Nuez moscada. 


			Aceite y sal.


			Elaboración


			— Pochamos en una sartén la cebolla y el ajo bien picados con un poco de aceite. Cuando la cebolla esté transparente, añadimos la verdura y la zanahoria picadas, y rehogamos. Retiramos la sartén del fuego y escurrimos el aceite.


			— Cocemos el arroz, lo escurrimos y dejamos enfriar. Mezclamos el arroz con la verdura, hacemos bolitas, las pasamos por huevo batido y pan rallado, y freímos en abundante aceite caliente.


			— Sugerencia: puede prepararse con otras verduras, como acelgas o espinacas. Se pueden presentar acompañadas con salsa agridulce o de tomate.


		




		

			Brócoli con pescado


			Receta de Dolores Chacón. Esplugas de Llobregat - Barcelona (ama de casa).


			Ingredientes


			Pescado sobrante (se puede hacer con cualquier tipo de pescado).


			Brócoli.


			1 cebolla pequeña.


			Salsa bechamel.


			Queso rallado.


			Elaboración


			— Hervimos el brócoli y lo escurrimos. En una cacerola con muy poco aceite, echamos la cebolla muy picada. Cuando esté pochada, añadimos el pescado desmenuzado y el brócoli. Cuando se haya rehogado todo, lo vertemos en un recipiente, cubrimos con bechamel y espolvoreamos con el queso. Lo metemos al horno durante 15 minutos y listo.


			¿Sabías que…? 


				Si un guiso te ha quedado salado, puedes corregirlo añadiéndole una patata pelada y cortada en dos o tres trozos. La patata absorberá el sobrante de sal.


		




		

			Buñuelos de coliflor 


			Receta de Mercedes Moreno. Colmenarejo - Madrid (empresaria).


			Ingredientes


			Ración de coliflor.


			2 huevos.


			1 cda. de harina.


			Sal.


			Pimienta.


			Aceite de oliva.


			Elaboración


			— En un cuenco, batimos los huevos. Trituramos con un tenedor el sobrante de coliflor y añadimos la cucharada de harina, mezclamos bien y lo incorporamos a los huevos. Salpimentamos al gusto y removemos.


			— Preparamos la sartén con abundante aceite. Cuando esté bien caliente, vamos echando, ayudándonos de una cuchara sopera, la porción del preparado, y freímos. Cuando estén doraditos, los sacamos y dejamos escurrir el exceso de aceite.


			¿Sabías que…? 


				Si tienes que reutilizar el aceite, evitarás los sabores echando una cáscara de limón en la sartén. Cuando esté dorada puedes sacarla y empezar a freír.


		




		

			Buñuelos de verduras


			Ingredientes


			Verduras sobrantes (acelgas, espinacas…).


			2 huevos.


			120 g de harina.


			60 g de harina de garbanzos. 


			80 g de leche.


			2 cdas. de queso curado rallado.


			Sal, pimienta, tomillo. 


			Aceite para freír.


			Elaboración


			— Bate los huevos (queda más esponjoso si se baten las claras a punto de nieve; si no, se baten muy bien los huevos con varillas). Añade la harina y luego la leche, formando una masa espesa sin grumos. Añade luego el queso rallado y las verduras. Deja reposar 30 minutos y fríe en pequeñas tortitas. Ponlas en papel absorbente para que no les quede restos de aceite y sírvelas calientes.


			— Sugerencia: se pueden servir acompañadas de un poco de salsa de tomate.


		




		

			Calamares de campo


			Ingredientes


			2 pimientos verdes grandes.


			Aceite.


			Harina.


			1 huevo.


			Sal.


			1 lata de cerveza.


			Elaboración


			— Lavamos y cortamos los pimientos en aros muy finos, los depositamos en un bol y los salamos. Ponemos la sartén con abundante aceite. Una vez esté el aceite muy caliente vamos bañando los aros de pimiento en la rebocina y los vamos echando en la sartén. Cuando estén doraditos, los sacamos y los ponemos en papel de cocina para que escurra todo el aceite sobrante. 


			— Preparación de la rebocina: Ponemos en un bol el huevo con una pizca de sal, batimos con un tenedor, echamos poco a poco la harina y vamos intercalando la cerveza y la harina hasta que se consiga la textura deseada: debe quedar una pasta semilíquida para poder rebozar.


			— Sugerencia: pueden elaborarse también con aros de cebolla, y la combinación de pimientos y cebolla queda estupenda como acompañamiento de carne o pescado.


		




		

			Crema de brócoli 


			Ingredientes


			Una ración de brócoli y patata.


			200 ml de nata. 


			200 ml de leche.


			Pan para picatostes.


			Aceite, sal y pimienta.


			Elaboración


			— Hacemos un puré con el brócoli, las patatas, la leche y la nata. En una cazuela ponemos el puré y lo calentamos a fuego suave. Salpimentamos y le damos un hervor sin dejar de remover.


			— Cortamos el pan en dados y lo freímos en aceite caliente, con cuidado de que no se quemen. Se van colocando en papel absorbente. Servimos la crema con los picatostes


			¿Sabías que…?


				Si cueces la coliflor con unos trozos de manzana, evitarás el mal olor que esta verdura desprende.


		




		

			Crema de calabacín 
al hinojo


			Ingredientes


			Calabacín sobrante.


			1 bulbo de hinojo.


			1 zanahoria.


			2 ramas de apio.


			2 patatas medianas.


			1 vaso de vino blanco.


			1 vaso de agua.


			1 vaso de leche.


			1 nuez gorda de mantequilla.


			Sal, Aceite, nuez moscada y pimienta.


			Elaboración


			— Picamos en juliana el apio y el hinojo y los rehogamos en una cacerola con un chorrito de aceite. Picamos la zanahoria y la patata en trozos y las añadimos. Removemos un par de minutos. Añadimos un vaso de vino y dejamos cocer 5 minutos. Añadimos un vaso de agua y lo tapamos y dejamos cocer durante 10-15 minutos. Añadimos el resto de calabacín.


			— Lo pasamos por la batidora junto con la mantequilla y la leche. Le añadimos sal y nuez moscada al gusto. 


			¿Sabías que…?


				La temperatura del aceite en la fritura es muy importante. Para que los alimentos fritos no queden aceitosos es importante echar pocas piezas en la sartén. Si incorporamos muchas el aceite tiende a enfriarse y en ese momento es cuando los fritos absorben el aceite.


		




		

			Crema de coliflor 
con calabaza


			Ingredientes


			Coliflor.


			200 g de calabaza.


			1 cebolla.


			60 g de mantequilla.


			150 ml de leche.


			Queso rallado.


			1 rebanada de pan.


			Sal y pimienta.


			Elaboración


			— Ponemos la cebolla picada con la mantequilla en una cazuela y rehogamos. Añadimos la calabaza en trozos, con la leche. Dejamos hervir unos 10 minutos a fuego medio. Añadimos la coliflor, salpimentamos y, pasados 2 minutos, lo sacamos del fuego y lo pasamos por la batidora.


			— Ponemos la crema en cuencos con una rebanada de pan por encima recubierta de queso rallado y gratinamos al horno hasta que el queso esté dorado.


			— Sugerencia: si sobra un poco de crema, se pueden preparar unas tostas untándola al pan previamente tostado y coronándolo con una rodaja de queso de cabra y un trozo de membrillo.


		




		

			Crema de coliflor con patatas


			Ingredientes


			Coliflor.


			Patata cocida.


			200 ml de nata.


			200 ml de leche.


			Quesitos.


			Picatostes.


			Pasas de Corinto.


			Elaboración


			— Calentamos la coliflor con la patata y añadimos la leche y la nata. Cuando hierva, añadimos los quesitos y apartamos del fuego. Pasamos por la batidora. 


			— Servimos en cuencos con picatoste y pasas de Corinto.


			¿Sabías que…?


				El brécol o brócoli contiene casi cinco veces más calcio que la leche.


		




		

			Crema de verduras


			Ingredientes


			Ración de judías verdes.


			1 puerro.


			1 zanahoria.


			2 patatas.


			1 vaso de agua.


			3 quesitos.


			Aceite, sal y pimienta.


			Elaboración


			— Cortamos la zanahoria y la patata y las hervimos en agua con sal durante unos minutos.


			— Rehogamos en una cazuela con un chorrito de aceite el puerro picado. Dejamos a fuego lento unos minutos hasta que esté doradito. Añadimos la zanahoria y la patata junto con las judías verdes, removemos, añadimos un vaso de agua y dejamos durante unos 
5 minutos a fuego medio y retiramos. Lo pasamos por la batidora con los quesitos, rectificamos de sal, añadimos pimienta y, al servirlo, un chorrito de aceite de oliva.


			— Sugerencia: esta crema puede servirse en invierno caliente con unos picatostes o en verano como una crema fría, sustituyendo los quesitos por un chorrito de nata líquida y un toque de nuez moscada.


		




		

			Empanada de pisto 
con atún


			Ingredientes


			Ración de pisto. 


			Masa de hojaldre congelada.


			Tomate frito.


			1 lata de bonito en aceite.


			2 huevos duros.


			1 huevo crudo.


			Elaboración


			— Precalentamos el horno a 200 °C.


			— Escurrimos bien el bonito (mejor que quede sin aceite) y lo desmigamos. Troceamos los huevos duros con un tenedor. 


			— En un molde para el horno, extendemos una capa de hojaldre y, sobre ella, el pisto y el tomate frito, y luego repartimos el bonito y el huevo. Cubrimos con la otra capa de hojaldre y sellamos los bordes. Untamos la superficie del hojaldre con huevo batido y horneamos durante 35 minutos.


			¿Sabías que…? 


				Es mejor emplear papel sulfurizado o de horno en lugar de utilizar papel de aluminio, que es poco respetuoso con el medio ambiente.


		




		

			Empanadillas al horno 


			Ingredientes


			Acelgas o espinacas.


			Piñones.


			1 diente de ajo.


			1 cebolla.


			1 cda. de harina.


			200 ml de leche.


			Aceite, sal, pimienta, nuez moscada.


			Elaboración


			— En una sartén, ponemos el ajo picado y la cebolla. Cuando están pochados, se añaden piñones y, en seguida, añadimos la verdura. Salpimentamos. Se rehoga un momento y se añade la harina y la nuez moscada, removiendo hasta que esté todo bien mezclado. Añadimos la leche poco a poco, sin dejar de remover hasta que se ligue como una bechamel. Se deja enfriar.
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