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			SINOPSIS

			La cocina vegana es un universo de sabor y experimentación cada vez con más adeptos, pero aún poco explorado... ¡Y esta es tu oportunidad de descubrirlo!

			¡Olé vegan! no solo es una recopilación de recetas deliciosas clásicas de la cocina española, sino una guía perfecta para llevar una vida saludable y respetuosa con el medio ambiente. Desde los principios básicos de la alimentación consciente hasta la selección cuidadosa de los ingredientes y utensilios de cocina, este libro te guiará en cada paso del camino para lograr el éxito culinario y disfrutar de los clásicos de nuestra cocina.

			A través de las páginas podrás explorar el mundo de la comida vegana sin renunciar al sabor y a la tradición española. Encontrarás platos adaptados del gran recetario clásico español como paellas, tortillas, callos, cocido, fabada y muchos otros platos emblemáticos, con la satisfacción de saber que estás haciendo algo bueno para ti y para el planeta. Y mucho más… ¡Olé vegan! te enseñará a escuchar tu cuerpo y a ser más consciente de lo que comes. Descubre cómo puedes mejorar tu salud y bienestar al mismo tiempo que disfrutas de una gastronomía variada y deliciosa.

		

	
		
			
				[image: ]
			

		

	

		

			

				«La supremacía del hombre sobre el animal debería de demostrarse no sólo avergonzándonos de la bárbara costumbre de matarlos y devorarlos sino cuidándolos, protegiéndolos y amándolos.»


			


			Mahatma Gandhi


			

				«Nada beneficia más a la salud humana que la evolución hacia una dieta vegana.»


			


			Albert Einstein


			

				«Una dieta vegana nos proporciona energía pacífica y amorosa, y no sólo a nuestro cuerpo sino, y sobretodo, a nuestro espíritu.»


			


			Pitágoras


		


	

		

			PRÓLOGO


			Hay personas pioneras. Otras son emprendedoras. Otras disciplinadas, currantes, aplicadas. Todas ellas forman parte del ecosistema vital y profesional en el que vivo, están ahí a la vista de todos, trabajo con ellas y para ellas, igual que os sucederá a vosotros.


			Lo extraordinario es encontrar a una persona emprendedora, peleona, pionera y cuidadosa hasta el último detalle que, además, le ponga mucha, mucha pasión a lo que hace. Pasión vegana en este caso. Yo he encontrado este inusual mix de ingredientes que mezcla tan bien en Mada Madariaga, que ha tenido una buena idea y, en vez de celebrarlo, no ha parado hasta conseguir ponerla en pie. La buena idea es reunir algunos de los grandes platos de nuestra gastronomía, riquísima en sabores, matices y elaboraciones, pero en formato 100 % vegano. El proyecto es transformar todos esos ingredientes y consejos en un delicioso libro de cocina para deleite de todos los paladares, veganos o no.


			La cocina no es vegana o carnívora, la cocina es buena o mala. Y este libro tiene mucho de muy buena cocina, tradicional, sabrosa, gustosa, perfecta para disfrutones. Y si se trata de disfrutar, por favor, contad conmigo.


			Para mí es una alegría poder sumarle un pequeño entrante en forma de prólogo a semejante banquete. Enhorabuena, Mada, por tu idea-libro, enhorabuena a los lectores por este curso acelerado de riquísima cocina española y vegana. Que comience el festín ¡Olé vegan!


			

				Samantha Vallejo-Nágera


				Chef
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			…HASTA HOY


			Cuando me preguntaban mis clientes y amigos, ya desde mi primer restaurante hace la friolera de treinta años, que cuándo iba a sacar el libro de cocina con mis recetas, nunca imaginé que el primero sería de cocina tradicional española, versionada de manera vegana y a mi manera.


			Sin embargo, mirando atrás y después de trabajar estos meses en este libro, me he dado cuenta de que tenía todo el sentido: qué mejor forma de expresar todo mi conocimiento y experiencia acumulados a lo largo de estos años que homenajeando y agradeciendo a la raíz que me ha hecho ser lo que soy en este momento.


			Sentirse agradecido es una manera de solidarizarse con el mundo, de saber que sin los recursos naturales y sin la ayuda de los demás, vivir y progresar sería muy difícil, por no decir imposible.


			Agradezco a la vida la oportunidad que me brinda, día tras día, de vivir, de amar, de creer y crear, de recibir y compartir.


			Por eso, y porque es mi primer libro, te pido que me permitas que, mientras te cuento como en una película a cámara rápida la historia de mi vida y mi trayectoria profesional, vaya dando las gracias a cada persona que me ha ayudado en mi camino. He tenido la suerte de nacer en una extensa familia donde se celebraba sin parar y siempre alrededor de una mesa. De mi padre he aprendido el sentimiento de amistad y que, como él decía, «hay que tener amigos hasta en el infierno»; a lo que a mí me gusta añadir: «y ahí, donde más». Mi padre era un hombre bueno, generoso cuando tenía y, cuando no tenía, se las apañaba muy bien para seguir disfrutando de la vida. Tuvimos la suerte de que nos llevaba a todos a tomar el aperitivo con sus amigos o a comer rico a algún restaurante en los momentos en los que la economía familiar lo permitía, aunque no siempre se pudo.


			Siempre se trataba de bares o restaurantes de amigos, u otros emblemáticos de Madrid, donde su especialidad de cocina tradicional española era insuperable: la mejor tortilla de patata, los mejores callos, los mejores espárragos de Navarra, el mejor cocido, la mejor ensaladilla, las mejores almejas a la marinera…


			Pero lo que más me gustaba eran las reuniones, cenas o comidas que hacía en casa para su panda de amigos. Mi madre, que normalmente no salía mucho, en esas reuniones ejercía como la mejor de las anfitrionas que pueda haber. Ponía la casa preciosa, montaba unas mesas con unos centros increíbles con cualquier cosita que encontraba por ahí, y siempre estaba pendiente hasta del último detalle.


			A mi padre le encantaba cocinar para sus eventos, quizá en espera de todos los posteriores halagos y cumplidos bien merecidos. Solían ser platos más bien elaborados. Buscaba inspiración en diferentes libros de cocina española, francesa o en otros de recetas bien gordos y antiguos. Pero lo que él no sabía es que mi madre siempre estaba por detrás terminando los platos, dándoles el último toque de sabrosura en la sombra. Era una combinación perfecta: la sofisticación y creatividad de mi padre, con el sabor tradicional y excepcional de mi madre.


			En esas reuniones me tocaba servir y recoger la mesa y tenía la suerte de que los amigos de mi padre luego me daban unas buenas propinas. Puedo decir que ese fue mi primer trabajo remunerado en hostelería.


			De mi padre saqué ese gusto por celebrar y por reunir a los seres queridos, amigos y familiares. Por eso, hoy, mis amigos de siempre bromean conmigo acerca de lo que me gusta organizar celebraciones para cualquier evento: las bienvenidas, las despedidas, los cumpleaños propios, los de otros... Me encanta celebrar la vida y juntar a seres queridos, como hacía mi padre.


			Mi padre me enseñó también que a pesar de que en la vida hay momentos donde no te van bien las cosas, la actitud con la que lo enfrentas es lo que importa. La suya siempre fue tirar «p’alante» y confiar en que «ya saldríamos de esta». Y así era, siempre salíamos.


			Mi padre se fue demasiado pronto, hace ya quince años. Y lo que más rabia me da es que no llegase a conocer a mis hijos, pues como padre le quedaba mucho por aprender, pero como abuelo era la bomba.


			Allá donde estés, siempre estás en mí. Gracias, Pater. Te quiero.


			Recuerdo cuando vino por primera vez a mi primer restaurante vegetariano: Isla del Tesoro. Al principio le parecían sabores y texturas nuevas, y decía que estaba rico, pero que era todo muy raro para él. Por esa época, yo había estudiado Macrobiótica y utilizaba mucho el seitán como sustituto a la carne, el tofu, las sojas texturizadas, las algas… Eran sabores muy nuevos y diferentes para su tradicional paladar, pero a medida que fue viniendo más veces, se fue haciendo a los nuevos alimentos y cada día le gustaban más.


			Está claro que nos parece normal todo aquello en lo que hemos estado educados y acostumbrados.


			Recuerdo en un libro de Ferrán Adrià, en el que presentaba dos dibujos: uno de una nécora y otro de una tarántula. Él formulaba esta pregunta: «¿Y tú cuál te comerías?» (como puedes imaginar, ambas ilustraciones eran muy parecidas), o la que respondía que nosotros nos comeríamos la nécora, pero en África se comerían la tarántula.


			Por eso, solo tenemos que reeducar un poquito nuestro paladar y abrir nuestra mente a nuevos alimentos y preparaciones de origen vegetal.


			En este libro, hay unas cuantas recetas que están inspiradas en platos que aprendí de mi padre. Me ha encantado recordarlas. Sentía que estaba cocinando junto a él, a mi manera.


			Sin embargo, si hay una protagonista ineludible de este libro esa es mi madre: María José, «La Pepa», como la llaman muchos seres queridos.


			Escribiendo este libro, he reparado en que todo lo que soy es gracias a ella, a su saber hacer y al amor que pone en todo lo que hace.


			De mi madre he aprendido a apreciar la belleza auténtica en cada cosa o persona, esa que va más allá de modas y estilos. Mi gusto por lo bueno en la vida es gracias a ella. Solía decirme que lo bueno no tiene por qué ser lo más caro, solo hay que cultivar la habilidad de sacarle partido a todo, si sabes verlo.
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			De mi madre he aprendido que servir a los demás es el acto de amor más generoso y valioso que existe. Porque servir, ayudar al otro a que su vida sea más agradable y fácil, es un reflejo de humildad y humanidad sublime. Mi madre es la persona más generosa que conozco, pues no solo lo es con nosotros, sus hijos, a los que siempre ha ayudado en todo, sino que también se ofrece incondicionalmente cuando alguien precisa de ella.


			De mi madre he aprendido el buen gusto, esa sabrosura perfecta en cada plato. Ese punto de sal, ese punto de cocción, esos tiempos para incorporar cada ingrediente. Esa sencillez en su forma de cocinar las recetas tradicionales caseras, pero que bien podrían estar en cualquiera de los mejores restaurantes de cocina española.


			Gracias a ella me ha gustado decorar mis restaurantes preciosos, montar unas bonitas mesas, tener todo preparado para cuando lleguen los invitados, nuestros clientes. Pero, sobre todo, gracias a ella, aprendí a dar el mejor de los sabores que se puede dar a cada plato para que estén lo más ricos posibles. No hay mejor legado para mí.


			Gracias, mami, por cuidar de mí siempre. Por avalarme para construir mis sueños. Por creer y confiar en mí incondicionalmente. Te adoro.


			Desde pequeña, siempre era una niña un tanto rebelde, me gustaba ser diferente a los demás, ir a mi ritmo. Cuando algo se ponía de moda, yo ya no lo usaba más. Normalmente siempre iba un paso por delante. Recuerdo que, cuando tenía quince años, fui de las primeras en comprarme los botines que se atan con cordones hasta el tobillo. La gente, en general, me miraba extrañada como si llevara unos zapatos de vieja. Años más tarde, todo el mundo lleva esos botines. Cuando iba de compras con mi madre acabábamos las dos llorando. Ella porque yo no quería comprarme lo que ella quería, y yo porque ella no me dejaba comprarme lo que yo quería.


			Con quince años, me puse mechas azules. Las monjas casi me echan del colegio. Llevaba dos zapatos iguales, pero cada uno de un color y me ponía purpurina y brillantitos por la cara.


			Tuve mi primer novio de los catorce a los dieciocho, y me encantaba ir a cenar, a comer por ahí, a descubrir, por primera vez, otras cocinas que no eran la española a la que estaba acostumbrada en mi casa. Fue entonces, durante los viajes que hacíamos, cuando ya recuerdo que empezaba a gustarme cocinar y a prestar atención a comer cosas ricas.


			Por esa época, pasaba casi todos los fines de semana en casa de mi amiga Carola. Ella era hija única y su madre tenía un restaurante chileno. Cuando llegaba al portal de su casa, ya se podían oler las riquísimas empanadas que hacían allí. Pasábamos muchas noches en el restaurante con su familia chilena cantando canciones nostálgicas de su tierra. Creo que ahí comencé a sentir que tener un restaurante es más que un trabajo, es una forma de vida. Gracias Eliana, siempre te admiré como madre y como mujer.


			Comencé a estudiar una carrera superior de Arte Publicitario, pensando en que, como me gustaba dibujar y era bastante creativa, se me daría bien. Pero ya en el segundo curso me di cuenta de que eso no era lo mío. Pasar todo el día sentada frente al ordenador, tratando de tener la mejor idea para un anuncio para hoy, y que al día siguiente, una vez entregado, se te ocurra una idea mejor, me parecía muy estresante. Además, mis compañeros lo hacían mucho mejor que yo.


			El regalo que me dio la vida fue que me encontré con una panda de seres maravillosos, que aún hoy son parte de mis mejores amigos. Incluido mi compañero de vida y padre de mis hijos: Nacho.


			Mientras estudiaba, trabajaba de camarera en el restaurante alemán que tenía mi hermano Juan por Moncloa y en su bar de copas en Chamberí, los fines de semana por las noches. También trabajaba como azafata de eventos, que se pagaba genial. Y así sacaba el dinero para mis gastos.


			A mi hermano Juan José le debo mucho.


			De él aprendí el tesón y el esfuerzo que hay que poner para conseguir las cosas en la vida. Que, si te caes, te levantas más fuerte y «p’alante». Siempre ha sido un ejemplo de superación, de valor y de trabajo en equipo.


			Tras esos dos cursos, me fui un año a vivir a Londres. Trabajé de aupair, limpiando platos, y, luego, como camarera en un restaurante español.


			Cuando volví a España, me metí a estudiar Relaciones Públicas y Protocolo en la Cámara de Comercio de Madrid. Comencé a trabajar en una agencia de modelos y eventos como comercial, y me di cuenta de que tenía que convencer a la gente de algo en lo que yo no creía. No pude seguir. Y, mientras tanto, seguía trabajando de camarera en diferentes restaurantes para ganarme la vida. Y viajando, que era lo que más me gustaba.


			

				[image: ]

			


			

				[image: ]

			


			Por esa época, en un trabajo como comercial en el que aguanté dos semanas vendiendo libros puerta a puerta por pequeños pueblos de Galicia, coincidí con un chico que había trabajado en una fábrica de embutidos, y empezó a contarme cómo los elaboraban, y la procedencia de esas carnes. Es alucinante como, cuando y donde menos te lo esperas, en un segundo, te pasa algo o conoces a alguien, y te cambia la vida para siempre; pues fue a partir de ahí que mi cabeza y mi corazón hicieron un clic, y comencé a cuestionarme lo que estaba comiendo. Cuando iba a la compra miraba la composición de los alimentos y leía toda esa cantidad de productos químicos, de conservantes, y de ingredientes innecesarios, que acompañaban a lo que, supuestamente, era ese alimento en sí.


			Mi rebeldía volvió a florecer y me parecía que no solamente me estaban mintiendo a mí, sino que también estaban engañando al pobre animal que había sacrificado su vida para estar en nuestra mesa y lo estaban degenerando. ¿Cómo podían decir que ese conglomerado de féculas, almidones, restos de piel, huesos, y un poco de carne, era jamón de York? ¿Y cómo querían vendérmelo con una imagen del pobre cerdito bien feliz pastando tranquilamente entre encinas, ignorante de su funesto destino?


			Fue entonces que me hice vegetariana y comenzó mi andadura en búsqueda de cursos y libros que me enseñaran a conocer mejor este maravilloso mundo del reino vegetal.


			Tenía veintitrés años cuando unos cuantos amigos decidimos alquilar una casa en la Cava Baja para independizarnos del todo. Momentos gloriosos y superdivertidos de amistad y juventud.


			Y fue allí, tras algo más de un año, donde conocí a Ángel, y al poco me fui a vivir con él. Yo entonces trabajaba en un gran restaurante americano en la Castellana, en pleno centro de Madrid. Imagínate, yo vegetariana y sirviendo hamburguesas y costillas. Tras unos meses, un cliente me ofreció que me fuese como gerente a otro restaurante americano que iba a montar también súper céntrico. Y así fue. Ese fue mi último trabajo por cuenta ajena.


			Ángel y yo vivíamos en un ático por Moncloa, cuando los áticos todavía no estaban tan valorados, con una terraza de 100 m. Y durante el verano del 97, cuando tenía veintiséis años, decidimos montar nuestro primer restaurante: Isla del Tesoro, en la terraza de nuestra casa. Ángel era diseñador gráfico freelance y trabajaba en casa, y yo recién había dejado mi último trabajo.


			Había hecho un curso durante un año de Macrobiótica. Paquita fue mi maestra. Me contaba que casi se muere y que, gracias a cambiar su estilo de vida y su alimentación, en este caso con la macrobiótica, se curó. De ella aprendí cómo utilizar y cómo sacar partido a la cantidad de cereales que hasta entonces no conocía, como el bulgur, el mijo, la quinoa, el amaranto (estos dos últimos son semillas, pero se consideran cereales), el trigo sarraceno; el seitán; legumbres, como los azukis; la soja en todas sus versiones: tofu, tempeh, texturizada… Me abrió un mundo de posibilidades con toda la cantidad de algas que existe y las leches vegetales. Así que, durante ese verano, ofrecimos cenas de jueves a sábado en nuestra terraza, para ver cuánta aceptación tenía mi cocina vegetariana. Y fue un exitazo total.


			Hicimos un mailing, cuando todavía se mandaban las invitaciones por correo, de unas cien personas. De esas vinieron cinquenta con sus amigos, y luego los amigos con sus amigos…


			Ángel servía y yo cocinaba. Teníamos seis mesas, alguna de ellas, grande. Y casi todas las noches las doblábamos. Tuvo que venir un amigo a ayudarme en la cocina. Gracias Enrique.


			Cada día hacíamos un Tetris en la nevera para poder guardar las preparaciones después de servicio, y al día siguiente, sacarlo todo y meter las bebidas para que se enfriaran.


			Imagínate en Madrid, en pleno verano, y la gente que te llamaba por teléfono preguntando, porque estaba en la calle buscando el restaurante y no lo encontraban. Les decíamos que tenían que llamar al sexto piso. Flipaban. Hicimos uno de los primeros restantes clandestinos de la ciudad.


			Fueron muy buenos tiempos.


			Ahí comenzó mi eslogan: «Gracias por compartir y mucho amor». El paladar en casa fue la antesala al icónico restaurante que montamos en la calle Manuela Malasaña: Isla del Tesoro, La Isla.


			Nuestro logotipo era un símbolo precioso con los cuatro elementos: agua, tierra, aire y fuego. Elementos de los que se compone la vida, y la cocina, por supuesto. Creo que alguna clienta se lo tatuó.


			Desde que abrió sus puertas, La Isla era todo un referente en Madrid. La mayoría de nuestros clientes no eran vegetarianos, pero les encantaba lo que hacíamos y la magia que tenía ese lugar. Era una cocina de autor, elaborada e innovadora, que ningún otro vegetariano hacía. Me propuse desterrar esa mala fama que tilda la comida vegetariana de insípida, para enfermos, yoguis, o para pajaritos que comen poco. Por ese entonces, creo que éramos cinco o seis locales vegetarianos en Madrid. Ahora, por suerte, hay ya más de cien, y con mucho nivel.


			Ángel y yo nos separamos a los dos años de montar el restaurante pero fuimos socios por unos cuantos años más. Gracias, Ángel, por apoyarme y crear tanta belleza juntos con tanto amor. Gracias a mis socios: Marisa, José Ángel y Gonzalo por la ilusión de los comienzos y hacerlo posible. Gracias a todo el equipo que cada día hacía posible ese gran sueño: a don Francisco, Annie, Sandra, Pilar, Hades, Esteban y a cada uno que dejó su buen trabajo allí.


			Tras cuatro años al pie del cañón de La Isla, mi profundo deseo de vivir en el mar me llevó hasta Ibiza, a montar una Isla del tesoro en el verano de 2001, en un espacio maravilloso frente al mar con una de las mejores puestas de sol de la isla. Fue una experiencia estupenda, aunque no fructífera, pero de gran aprendizaje. Gracias, Miguel, por la oportunidad.


			Seguían mis ansias de vivir en el mar, así que al año siguiente partí a emprender mi aventura brasileña. Estuve viviendo tres años en un paraíso idílico. Al principio fui con mi gran amiga Virginia y mi adorada hermana, Cristina, y montamos el restaurante-posada, O Abraço, El Abrazo. Vir se fue a los tres meses, y con Cris pasé el primer año. Puedo decirte que ese año fue cuando mejor me lo he pasado en mi vida. Era una vida tan libre, «asalvajada» y natural. Gracias, queridas, por acompañarme en mis locuras maravillosas.


			En El Abrazo se servía comida española, casi toda vegetariana, como la fideuá de algas o la paella con setas shiitake deshidratas. Ambos ingredientes me los traían de España, y más de un amigo que vino a verme tuvo que cargar con más mercancía para abastecernos. Gracias Víctor, Javi y Sander, por ayudarme. En la carta, tenía un par de platos de pescado fresco, según lo que traían los pescadores cada día.


			En un país como Brasil, y más en un pueblo en esa época tan aislado, quedarme solo como vegetariano no habría funcionado.


			Nunca he sido radical en mis pensamientos, ni en mis actos.


			Siempre procuro hacer lo que siento. Y lo que siento es mostrar a la gente en mi día a día, en mi restaurante, y ahora con este libro, cómo se puede comer riquísimo utilizando solamente alimentos vegetales. Mi pretensión no es que nadie se haga vegano, ni vegetariano. Lo que me encantaría aportar a esta sociedad, desde mi humilde puesto de hostelera vegana, es que las personas reduzcan todo lo posible el consumo de carne y pescado, que se erradiquen las macrogranjas y que se deje de tratar a los animales como si fueran parte del engranaje de una máquina en una cadena de producción industrial. Se puede hacer mucho mejor si nos lo proponemos.


			Me gustaría que entendieran que hay que ser más selectivo y selecto a la hora de comer. Primero, y egoístamente, por uno mismo. Porque, no se nos olvide, comemos para alimentarlos, para nutrir a nuestras células, para que estén fuertes y puedan funcionar eficaz y saludablemente. Si lo que les metemos cada día es un montón de hormonas, antibióticos, conservantes, y un largo etcétera de tóxicos, día tras día, todo eso queda dentro de nosotros y degenera en enfermedades.


			También, hedonistamente, porque nos gusta comer lo más rico y lo que mejor sabe. Ojalá la gente exigiera que su carne fuera de animales con una vida en libertad y una muerte lo más respetada posible.


			Uno, dos, tres o más días sin carne, no puedes hacerte a la idea del beneficioso cambio que supondría para nuestra Tierra y para tu salud. Pruébalo y verás.


			Iba una vez al año a España para trabajar en La Isla, cambiar la carta y estar con la familia y amigos. Les echaba mucho de menos.


			Con un poco de dinero que gané de la venta de una pequeña buhardilla, me compré un chiringuito en la playa enfrente del mar en otro pequeño pueblo costero de Brasil.


			Parecía que estaba construyendo otro de mis sueños: tener un restaurante frente al mar. Estaba muy viejito y mi idea era volver a España a montar un nuevo restaurante,ganar un poquito más de dinero y reformarlo para, así, poder hacer las temporadas de verano en España, y, en el invierno español, estar en la temporada de verano en Brasil. Vamos, creo que ese ha sido el sueño de muchos, y yo casi lo consigo.


			Tenía una idea buenísima para el nuevo negocio. Allí, en Brasil, me inspiré de los bufé al peso ao kilo, que tienen ahí. Todo tiene el mismo precio, coges lo que quieras comer, y según lo que pesa, pagas.


			Sentía bien claro que iba a ir genial en Madrid. Un bufé al peso vegetariano con platos fríos, calientes y de grill superelaborados.


			Antes de volver a España, pasé por San Francisco a ver a mi hermana. San Francisco es la cuna de la comida orgánica, vegana y del raw food, la comida cruda. Tienen unos supermercados ecológicos increíbles y enormes. Todo en América es enorme. Allí me inspiré y vi la posibilidad de combinar el bufé vegetariano al kilo, con una tienda orgánica al peso también.


			Fue en el vuelo de Brasil a San Francisco cuando se me ocurrió el nombre para el nuevo restaurante. Sabía que dejaba atrás una etapa de mi vida de libertad y de mil aventuras. Sentía una combinación de nostalgia y de excitación por lo que me esperaba. Iba mirando por la ventana, sobrevolando la capital de Mina Gerais, Bello Horizonte, y había una luz increíblemente anaranjada de atardecer sobre las montañas. En ese instante, salieron de lo más profundo de mi corazón estas palabras: ¡Viva la Vida!


			También sentí claramente que el logotipo tenía que ser una evolución del de La Isla.
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			Los cuatro elementos me acompañarían siempre. Veía una mariposa simbolizando mi propia transformación. Le pedí a mi amigo Chicho que la materializara bonita, con cada elemento en una de sus alas. Gracias, Chicho, por tanta belleza y arte compartido.


			Y, así, llegué de vuelta a España. Vendí mi parte de La Isla, tras diez años, para poder montar mi nuevo restaurante. Tuve la suerte de contar con familiares y buenos amigos que invirtieron en el negocio. Mi madre; mi tío Francisco Javier; mi amiga del alma, Blanca; mi compañera en el Viva, Marifé; mi buen amigo Adolfo; y mi gestora, Marta. Gracias infinitas por confiar en mí incondicionalmente. En los momentos difíciles se ve quien realmente te quiere y es buena gente. Y vosotros habéis sido siempre los mejores.


			

				[image: ]

			


			Tan clara veíamos la posibilidad de negocio que, mientras hacíamos las obras en el local grande de La Latina, empezamos con uno más pequeño en la calle Huertas en el 2006. Un pequeño local colorido y con una pecera de plantas tropicales espectaculares, con una pequeña tienda ecológica con productos al peso y con un bufé delicioso para llevar.


			Teníamos cocina, pero no mesas. Recuerdo los primeros años cuando decenas de clientes comían con sus cajitas enfrente del local, en la calle. Les encantaba nuestra comida. Eran buenos tiempos, y la gente salía sin parar.


			El 11 de enero de 2008 inauguramos el Viva la Vida de La Latina. Ese mismo día me enteré de que estaba embarazada de mi primer hijo, Lorenzo. No cabía en mí de felicidad. Desde ese instante, mi vida cambió radicalmente. Dicen que un bebé viene siempre con un pan debajo del brazo, pero creo que la crisis azotó también a los panaderos celestiales.


			Con el coste de la obra y la crisis acechando, pudimos zafarnos solo por unos cuantos años. El Viva de La Latina tuvo un éxito espectacular al principio, marchaba superbién hasta 2011 que, para nosotros al menos, todo cayó en picado. Cerramos primero Huertas en el 2012 y ya me planteaba qué hacer con Latina porque los bufés habían dejado de tener buena salida. Ciertamente, no tenía ninguna idea brillante como había tenido anteriormente. Algunos me decían que pusiera lo que la gente demandaba por la zona, copas y pinchos. «Como si tienes que poner chuletón», me decían. Me daban ganas de mandarlo todo al carajo. Coger a mi hijo Lorenzo, a mi bebé recién nacido Merlín y a mi pareja, Nacho, e irnos muy lejos. Pero no podía hacerlo, tenía muchas deudas, y si vendíamos el local para pagarlas, mis amigos, familiares y yo, perderíamos todo lo que habíamos invertido.


			Así que, con un dinero que nos dio la cervecera y nuestro trabajo, reformamos un poco el local, hicimos una barra, y lo convertimos en un restaurante precioso. Hice una carta bastante elaborada, parecida a la de La Isla del Tesoro. A los clientes les encantaba, pero nuestra cocina no estaba preparada para ese ritmo del servicio de tantos platos diferentes, estaba diseñada para la preparación de un bufé.


			Entre ellos teníamos dos hamburguesas. Una evolución de la Jungle Burger que hacía en la Isla. Y vi que era lo que la gente más pedía. Tras un año funcionando así, lo vi claro y me bajó la estrella del cielo para mostrarme lo que realmente sentí que iba a ser un éxito total de vuelta: las hamburguesas gourmet vegetarianas. Por ese entonces, comenzaron a estar de moda las hamburgueserías que tenían carne de todo tipo, hasta de cebra llegué a ver en un sitio. No podía creerlo, en España comiendo cebra. Me propuse hacer la alternativa sin carne, lo más rica, saludable y sorprendente posible. Le pedí a mi amigo Chicho que me metiese los cuatro elementos en una hamburguesa para el logotipo. Como es un pedazo de artista, lo hizo precioso.


			Desde el 2014 el Viva Burger está funcionando. Dos años más tarde lo hice completamente vegano. Y fue un absoluto acierto.


			Tenía muchas ganas de ofrecer a la gente nuestras riquísimas hamburguesas sin nada de producto animal. Todo lo elaboramos nosotros: la carne, todas las salsas, las patatas, las verduras están cortadas diariamente en nuestra cocina. Solo nuestra carne de la hamburguesa lleva más de veinte ingredientes entre verduras cocinadas para dar sabor.


			Tras diez años siendo el referente de hamburguesería vegana en Madrid, con mi anhelo de crear e innovar, de crecer siempre y volver a sorprender a mis clientes, en abril de 2024 el Viva Burger dio paso a El Viva, donde podrás degustar alguna receta de este libro además de algunos de los platillos más tradicionales de la cocina mexicana, nuestra viva burger top y otras delicias cien por cien animal-free.


			Gracias infinitas. A Marifé, la jefa. Siempre controlando todo desde la sala. Mi socia y amiga, siempre fiel, honrada y respetuosa como nadie. A Patricia, mi prima, por esos bonitos momentos vividos juntas. Gracias a cada uno de los que han puesto y ponen su cariño y trabajo para que cada día se abra el cierre y comience el espectáculo: Raúl, Rober, Jon, Roberto… Mis antiguas gestoras y su equipo, Marta y Sonia. A los actuales, Juanma y Javier, y a su equipo. Si una cosa he aprendido a lo largo de estos años, tropezando y volviendo a levantarme, es que tienes que apoyarte en los mejores para que controlen tus números. Llevar bien una gestión es el pilar para que funcione un negocio.


			Gracias, de corazón, a Elena, Carlo, Mar e Isa, equipazo de El Escaparate, por enseñar con tanto cariño y devoción al mundo, el pedazo de trabajo que hacemos en el Viva.


			Mención especial a Mar, mi diseñadora y redactora maravillosa. Gracias por tu paciencia y tu soporte ayudándome a escribir este, mi primer libro de cocina.


			Y no quiero dejar sin nombrar y agradecer a Marta Lorca por confiarme su arte y sus preciosos platos para ensalzar mis creaciones.


			A Matías Pérez Llera por facilitarme tanto el trabajo y hacer estas fotos tan preciosas que parecen obras de arte.


			Para hacer posible toda la alquimia diaria en El Viva, cuento con mis queridos Jimena y Manuel, que han estado a mi lado en los buenos y malos momentos desde hace más de quince años.
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			A Samantha Vallejo-Nágera, por hacer un hueco en su apretada agenda y dedicarme unos sentires con tanto cariño.


			A David Figueras, mi editor, que desde el primer día me lo puso todo fácil y confió plenamente en mi cocina. Y a su equipo, Maria Salvador y Ariana Torras, por la maquetación tan linda y esmerada.


			A mi querido amigo Pedro Bravo, por su consejo de «ir a lo grande».


			Hubo una época en la que gané bastante dinero, pero eso fue antes del euro. También me he arruinado unas cuantas veces. Siempre tuve que apoyarme en préstamos para poder crear mis sueños. Pero, por suerte y gracias al trabajo de todos, los he podido ir pagando. Tengo que dar gracias a mi cervecera Mahou, que ha estado ahí en los momentos más difíciles.
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			Todos son importantes en esa lista, pero si hay alguien a quien de verdad debo dar las gracias, es a cada uno de los amigos y clientes que han pasado y pasan por mis restaurantes, haciendo posible que los sueños se cumplan. Gracias por escogernos para alimentaros.


			A lo largo de estos años, me he formado como terapeuta higienista, que basa sus terapias en la buena combinación de los alimentos y las dietas depurativas con ayunos. He hecho varios cursos de alimentación macrobiótica, ayurveda y crudivegana. Decenas de cursos de comida internacional, de pizzera y sushiwoman. Me formé como profesora de yoga kundalini, aunque no ejerzo.


			La Vida, generosa ella, siempre sonríe a quien le sonríe y, a pesar de ir dando tumbos en mis comienzos, todo ello me llevó a hacer lo que mejor se me da: auné la creatividad de la publicidad y las relaciones públicas para crear restaurantes preciosos, platos superricos y relaciones muy especiales con mis clientes, sin sufrir el estrés de la publicidad y la exigencia social de las relaciones públicas.


			Mi mantra es: paciencia y mucho amor, con eso se consigue todo en el mundo. ¡¡¡Confía!!!


			En 2016 nació mi tercer hijo, Ventura. Y aunque son los últimos de la lista, son lo primero de mi vida, pues me sostienen y soportan mis ausencias como hostelera. Gracias a mis hijos Lorenzo, Merlín y Ventura por darme el regalo de ser madre; por enseñarme lo que es el amor incondicional absoluto y ser mis maestros en paciencia, tolerancia, inocencia y alegría. Gracias por vuestra sonrisa diaria, por vuestros besos y abrazos. No hay nada más bonito en la vida.


			Y a ti, Nacho, mi amado «Compay Primero»: tú en ti y yo en mí, pero siempre juntos. Quince años de amistad y otros dieciséis de pareja. Siempre a mi lado, acompañándome y ayudándome a montar todas mis creaciones. Gracias por to be: ser y estar. Por darme tierra, para enraizar mis sueños. Por quererme. Y por hacerme madre. Te amo.


			Y gracias a ti, poseedor de este libro, por permitirme seguir soñando.
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			UN LIBRO SIEMPRE ES UN REGALO PARA EL ALMA,


			o bien porque uno lo ha elegido para alimentar la imaginación y calmar las ansias de conocimiento, o bien porque nos lo ofrecen con las mejores intenciones y esperanzas de que nos guste. No sé cómo habrá llegado este a tus manos, pero desde lo más profundo de mi corazón deseo que lo disfrutes página a página.


			Hacer un libro de cocina tradicional española, en versión vegana, ha sido toda una aventura para mí. Recordar platos que estaban en mi memoria e investigar acerca de sustitutos de los productos de origen animal usando solamente alimentos vegetales ha sido todo un reto. Conseguir el sabor fiel a la receta original ha sido un auténtico misterio por resolver en muchas ocasiones. Cocinar con carnes y pescados es más fácil porque te lo dan todo: sabor, aroma, textura, cuerpo, espesor… Con las verduras, tienes que hacer magia para recrear estas mismas condiciones.


			He querido tratar cada receta con todos mis respetos a sus orígenes. Como verás, una gran cantidad de ellas están basadas en mi infancia, en los fogones de mi casa donde crecí y, sobre todo, en la cocina de mi madre. Haciendo este libro he reparado en lo afortunada que he sido teniendo unos padres enamorados de la cocina y el buen comer. Una madre que cada día cocinaba la comida que había aprendido de su madre y de su suegra, mis abuelas. Ahora llamamos tradición a cocinar así, pero a mí me parece que debería ser una obligación no perder las buenas costumbres, la buena mesa y la buena salud. La cocina tradicional española está basada en alimentos que nutren y que son salud.


			En este libro, todos los ingredientes son cien por cien naturales, son verduras y frutas que van directamente a cocinar (en alguna receta verás que me permito usar queso rallado vegano y leches vegetales, lo hago porque son necesarios para conseguir sabores o texturas semejantes a los del plato original). Verás que utilizo mucho la yaca o jack fruit, que es un magnífico sustituto para los guisos de carne o pescados como el atún, y sorprendentemente perfecta por su forma y textura. Eso sí, hay que darle mucho saborcito rico a la salsa ya que, en sí, es bastante insípida. Gracias a ella, no he tenido que utilizar ningún tipo de alternativa a la carne, como el seitán o legumbres texturizadas. Mi intención es prescindir de alimentos procesados y mostrarte nuevas alternativas completamente naturales. Pero si tú quieres utilizarlos, siéntete libre de hacerlo.


			Para los platos de pescado, observarás que utilizo un montón de algas diferentes que te enumero en la despensa. Si no puedes conseguirlas en tu ciudad, las encontrarás en internet.


			Cuando hagas estas recetas y las pruebes, te pediría que tu mente, tu corazón y tus papilas gustativas estén abiertas a sabores y texturas nuevas. Por favor, no caigas en juzgarlas comparándolas. O hazlo si quieres.


			Ten en cuenta que son recreaciones de platos donde su ingrediente principal, el que da todo el sabor, es la carne o el pescado. Aun así, creo haber conseguido unos platos deliciosos y que te recordarán muchísimo a sus originales, algunos más que otros, seguramente; pero lo que más importa es que están muy ricos, son supernutritivos y, además respetuosos con nuestro planeta.


			He disfrutado de cada minuto cocinando para crear ese libro, ha sido todo un regalo para mí. Espero que tú puedas hacerlo también.


			Con nuestro ritmo de vida, los tiempos tan ajustados para todo, con ir a lo fácil y a lo cómodo, nos estamos olvidando de algo totalmente indispensable: cocinar y alimentarnos adecuadamente para tener salud y llegar a viejitos lo mejor posible. Sin salud, las condiciones necesarias para enfrentarnos a nuestro estresante día a día se ven considerablemente mermadas. No reparamos en la realidad de que las prisas matan.


			También en la cocina, ir con prisa y no poner atención en lo que vamos a comer cada día nos resta salud y, por ende, derivan en enfermedades. «Somos lo que comemos», es una pura realidad.


			Cierto es que la primera razón para comer es alimentarnos, pero si lo único que ingerimos son ingredientes procesados, desvitalizados y excesivamente cocinados, nuestras células estarán carentes de los nutrientes necesarios para funcionar; comenzarán a tirar de un lado y de otro del cuerpo para conseguirlos, y nuestro equilibrio natural acabará descompensado. Nuestro cuerpo es una máquina precisa, que funciona a la perfección si la cuidamos, de lo contrario, se romperá.


			Comer, además, ha de ser un regalo diario para todos nuestros sentidos. Imagina poder pintar un cuadro cada día: que tu mirada se inunde de una gama de colores ilimitada; de innumerables y sorprendentes nuevas formas; de infinitas combinaciones de pinceladas en todas direcciones… Imagina poder añadirle nuevos olores que te transporten a esos lugares que siempre soñaste visitar; sabores que, bocado a bocado, con los ojos cerrados, recorrerán los rincones de tu boca desprendiendo todos sus matices que te alcen al éxtasis más sereno. Diferentes texturas y transformaciones en cada alimento que te harán disfrutar como un niño, con la misma noble intensidad libre de prejuicios y las mismas ansias de descubrir el mundo.


			¡Juguemos a las cocinitas de nuevo!


			COMER ES UN ACTO DE AMOR DIARIO


			con nosotros mismos, que queremos cuidarnos y darnos lo mejor, pero también ha de ser un acto de amor y respeto con el alimento que vamos a ingerir.


			Aquí te dejo mis consejos, que espero y deseo te sirvan, y que no son otros que los principios que rigen mi cocina y mi amor por ella:


			

					
1º ESCÚCHATE, cada cuerpo es único y demanda unas necesidades individuales.



					
2º Recuerda comer una gran VARIEDAD de alimentos para tener un buen equilibrio y dar placer a nuestros sentidos.



					
3º ÁBRETE A EXPERIMENTAR con productos nuevos, sabores, texturas, colores…

					El ser humano es un animal de costumbres. Pero todo puede cambiar, alimentos que antaño no te gustaban o de los que tienes mal recuerdo, quizá de tu infancia, pueden llegar a encantarte ahora, créeme si te digo que todo depende de cómo se preparen, solo tienes que desechar tus prejuicios y atreverte.


				


					
4º SIGUE LAS ESTACIONES y procura comer lo que se dé en la zona. Tus alimentos serán así más naturales y estarán en su momento óptimo para aportarnos los nutrientes necesarios. La naturaleza es sabia y nos ofrece los alimentos perfectos para cada momento del año. Así, en invierno tenderemos a seguir una dieta más caliente (yang), y en verano más fría y ligera (yin).



					
5º Sé muy SELECTIVO a la hora de hacer la compra. Descubre los alimentos y productos BIOLÓGICOS (en consonancia con la vida) e INTEGRALES, que conservan todos sus nutrientes. Benefíciate de sus propiedades.

					LA NATURALEZA NOS DA TODO LO QUE NUESTRO CUERPO NECESITA PARA VIVIR.


				


					
6º LÍMPIATE bien las manos y los alimentos. Mejor con agua y sal.



					
7º Utiliza utensilios para cocinar de cristal, cerámica o acero inoxidable. EVITA EL ALUMINIO O COBRE, ya que estos pueden lixiviar el alimento y aportar sustancias nocivas.



					
8º Cuando cocines, tómatelo como si jugaras a las cocinitas de nuevo, recupera esa sensación infantil. Escucha música que te guste, viste ropa cómoda que puedas manchar, despeja la mesa de trabajo y organiza una cocina en la que te sientas a gusto.

					DISFRUTA COCINANDO. CONVIÉRTETE EN UN ARTISTA CULINARIO.


				


					
9º Sigue tu INSTINTO para descubrir nuevos platos. Pero pide también opiniones. Apóyate en un buen libro de recetas que se adapte a tu estilo y, con esa nueva información, SIGUE INNOVANDO, dale tu toque, hazlo tuyo.



					
10º JUEGA con los colores, las texturas, las formas de los alimentos. Ya sabes que según cortes y cocines un mismo producto, sin ir más lejos, la cebolla, el resultado del sabor es sorprendentemente diferente.



					
11º A la hora de comer, RELÁJATE.

					Elige muy bien el qué, cuándo, cuánto, dónde y con quién vas a realizar este ACTO DE AMOR.


					Conviértelo en TU REGALO personal DIARIO.


				


					
12º MASTICA LENTAMENTE para facilitar una digestión y asimilación óptimas. Tómate tu tiempo para ir saboreando, deleitándote y apreciando los ingredientes que componen tu creación, cada día diferente…



					
13º Es igualmente importante ALEGRARTE por los éxitos y mejoras en tus platos como no desesperarte por esos «fracasos». Ambos son partes de la misma evolución.

					AGRADECE LA OPORTUNIDAD DE APRENDER.


				


			


		


	

		

			DESPENSA


			

				

					«El propósito del reino vegetal es alimentar a los animales y los humanos, mantener la tierra firme, realzar la belleza y equilibrar la atmósfera. Las plantas y los árboles cantan a los humanos en silencio y todo lo que piden a cambio es que nosotros les cantemos a ellos.»


					«El principal propósito del animal no es alimentar a los humanos, pero lo acepta cuando es necesario. En realidad está para equilibrar la atmósfera y ser compañero, y maestro con el ejemplo.»


				


				Las voces del Desierto de Marlon Morgan
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			ALGAS DESHIDRATADAS


			Son las verduras del mar, el alimento más rico en nutrientes del planeta.


			Cuentan con tantos nutrientes concentrados que, en cantidades mínimas, aportan grandes beneficios. No contienen grasas ni aportan apenas calorías. Todas las algas son alcalinizantes y una buena fuente de fibra alimentaria. Se consideran superalimentos porque tienen propiedades antibacterianas, antiinflamatorias y antioxidantes.


			Las algas marinas son una excelente fuente de proteína, fibra y otros nutrientes esenciales como la vitamina K y ácidos grasos omega-3 de cadena larga encontrados en mariscos.


			Destacar que poseen diez veces más hierro que las legumbres, por lo que es un alimento muy interesante en carencias o anemias. También cuentan con gran cantidad de vitaminas, principalmente del grupo B y un elevado contenido en calcio, fósforo, yodo y potasio.


			Previene la osteoporosis gracias a ese aporte en calcio.


			Las algas que se comercializan enteras, deshidratadas, podemos comerlas secas o debemos hidratarlas durante unos minutos si queremos consumirlas sin cocinar. Si las queremos cocinadas, requieren de veinte a treinta y cinco minutos de cocción o más, dependiendo del tipo de alga.


			Las utilizo un montón para sustituir a los alimentos marinos de origen animal y, de verdad, que son todo un estímulo para la imaginación por sus sabores y texturas.


			Hay más de cincuenta tipos de algas comestibles. Aquí te presento las que utilizo en este libro.


			Puedes encontrarlas en tiendas o páginas web. También te he preparado unos packs con mis proveedores de confianza, para que no te falten en tu despensa a mucho mejor precio.


			Espero que las disfrutes tanto como yo.


			Ojalá que estas recetes españolas te ofrezcan la posibilidad de acercarte más a este maravilloso, sabroso y nutritivo mundo de las algas.


			

				PERCEBE DE MAR


				Esta alga, también conocida como alga condium o ramallo de mar, es un alga silvestre con un sabor intenso a mar y, gracias a esto y a su textura, nos aporta mucha versatilidad en nuestra cocina.


				Para mí es el alga con el sabor más potente, por eso la utilizo muchísimo para potenciar los caldos para nuestros guisos de «pescado».


				Si la puedes encontrar fresca en tu frutería o comercio de confianza, te la recomiendo totalmente.


				No obstante, ten siempre una buena cantidad de esta alga deshidratada tan preciada en tu despensa, pues te aseguro que le vas a sacar muchísimo provecho.


				Me encanta para dar sabor, sin embargo, al hidratarla se queda con una textura chiclosa que personalmente no me agrada mucho para luego cocinarla, aunque puede que a ti te guste. Experiméntalo.
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				ESPAGUETI DE MAR


				También tiene un potente sabor a mar, por eso, si no encuentras alga percebe, también viene muy bien para enriquecer los caldos. Tiene una textura firme y carnosa, más agradable en la mordida que la anterior.
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				KOMBU


				Posee sabor amargo y salado. Gracias a su riqueza en ácido glutámico, ablanda las fibras de las legumbres u otros alimentos reduciendo su tiempo de cocción, a la vez que aumenta el sabor y digestibilidad del plato.


				Por eso utilízala siempre al cocer tus legumbres y cereales. Luego las puedes picar y agregarlas a cualquier plato.
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				WAKAME


				Es originaria de Japón y Corea, aunque ya las tenemos en cultivos controlados en Galicia.


				Las hojas de wakame son muy largas, verdes, con un sabor más bien dulce y una peculiar textura suave y aterciopelada. Cuando las cocines es importante cortarlas en trocitos pequeños, ya que durante su cocción suelen expandirse y agrandarse.


				Junto con las nori, son las más conocidas y utilizadas hoy en día. A mí me encantan en ensaladas, sopas y en un sinfín de recetas como te muestro en este libro.
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				NORI


				El alga nori tiene un sabor a crustáceo, ligeramente ahumado. Cuando la tuestas o fríes, recuerda a la piel de las sardinas churruscadas en la barbacoa.


				Es un ingrediente conocido principalmente por su uso en la elaboración del sushi.


				No precisa remojo. Suelen venir en láminas, y puedes consumirlas tostada, usando una sartén directamente sobre el fuego, o frita en AOVE, hasta conseguir un tono entre dorado y verde. Luego la cortas en trocitos con tijera o la trituras con la mano (cuando ya esté tibia), para espolvorearlas por encima de verduras, sopas o cereales. O puedes conseguirlas en copos, y freírlos como te indico más adelante. Vamos a usarlas en un montón de platos.
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				ALGA COCHAYUYO


				Originariamente procede del sur de Chile. Es capaz de potenciar el sabor a mar. Pero sobretodo, a mí me cautivó su textura, pues es la que utilizo para sustituir a las gambas y chipirones, por ser la más consistente y chiclosa entre todas las algas que conozco.
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				DULSE


				Tiene un sutil sabor crustáceo y una textura ligeramente crujiente. A mí, personalmente, no termina de gustarme pues la encuentro un tanto amarga al cocinarla. Sin embargo, me ha encandilado cuando la he frito en copos, pues es bien hermosa por su color rosáceo-rojizo y su sabor cambia y me parece atractivo.
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				ARAME


				Son pequeños filamentos negros. Tienen un sabor ligeramente dulce y delicado que las convierte en una excelente introducción a las delicias de los vegetales marinos.
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