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			SINOPSIS

			Esbieta, del popular canal de YouTube Recetas de Esbieta, nos presenta su recetario más variado y completo. En él encontrarás más de ochenta recetas, tanto dulces como saladas, de ensaladas, sopas, masas, verduras y legumbres, pastas, arroces, carnes, pescados y hasta postres, y un sinfín de propuestas internacionales para desayunos, aperitivos, comidas y cenas, explicadas paso a paso y de manera sencilla.

			Cuenta además con una selección de las mejores recetas del canal y muchas otras hechas en exclusiva para este libro. 

		

	
		
			Las mejores
 recetas
 de Esbieta

			El placer de cocinar fácil,
 variado y delicioso
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			Dedicado a mi madre

		

	
		
			¡Hola!

			Mi nombre es Svitlana Volodymyrivna Popivnyak, aunque seguramente te resulte más sencillo llamarme Esbieta, como lo hace la mayoría en España. Llevo más de veinte años viviendo en este maravilloso país y me siento parte de él, de su cultura y de su riquísima tradición gastronómica.

			Vengo de Ucrania, un país que desafortunadamente enfrenta serias dificultades, pero donde tuve la fortuna de recibir el legado culinario de la persona que más amor por la cocina me ha transmitido: mi abuela Vasylyna. Fue ella quien me inculcó la pasión por las recetas bien hechas y me mostró el valor de la transmisión de la cultura. Gracias a ella comprendí que la gastronomía, al igual que cualquier otra forma de arte, tiene el poder de compartirse y enriquecer a la sociedad.

			Así es como concibo el movimiento de ideas y talentos por el mundo: como un patrimonio común que atraviesa fronteras y enriquece a los países que reciben a los inmigrantes, quienes, en lugar de restar, aportan un valor añadido allí donde se establecen.
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			Este es mi compromiso con la cocina, con mi trabajo y con este país que me ha brindado la oportunidad de realizarme profesionalmente. Una oportunidad por la que siento profunda gratitud y a la que respondo con generosidad y dedicación en cada una de las recetas que preparo y comparto en mi canal.

			Quizá esa sea una de las claves de mi éxito, que se ha traducido en casi cuatro millones de suscriptores en YouTube. Pero más allá de eso, lo que realmente me llena es la satisfacción de trabajar en lo que amo y compartir con los demás lo que he aprendido y continúo aprendiendo. Aunque me especialicé en el inagotable y vasto universo del pan (en 2020 publiqué Los secretos del pan casero con esta misma editorial), he ido ampliando mi repertorio hacia recetas saladas, postres, productos plant based y un sinfín de propuestas internacionales que me encantan.

			Cada receta que comparto es un intento de construir una cocina auténtica, con el cariño de quienes, como yo, aman los buenos platos. Platos que dejan un buen sabor de boca en el estómago, pero también en el corazón. Aquellos que brindan un valor especial, como el que intento aportar con cada receta desde que empecé esta apasionante aventura. ¿Me acompañas?

			
				Esbieta

			

		

	
		
			Ensaladas
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			Imagina la huerta en el plato. En un escenario urbano, rodeado de asfalto y bajo esas boinas de polución que cubren las grandes ciudades, disfrutar de una ensalada no solo es un soplo de aire fresco para nuestro organismo, sino también un viaje sensorial al campo. Al imaginario del campo que tenemos en común —si es que existe—, pero también a otros campos más lejanos, como el de Ucrania de los años setenta, en pleno régimen soviético, al que nos transporta la ensalada mimosa, cuya receta podrás encontrar en esta sección.

			Así, más allá de la clásica ensalada mixta, algo trillada, con su atún y su zanahoria rallada, las ensaladas de este libro nos invitan a explorar la dieta plant based internacional más apetecible. Si bien la ensaladilla rusa (se incluye aquí una receta con un toque particular) es quizá la menos rusa de las ensaladas, las versiones georgiana o coreana, que aprenderás a preparar en estas páginas, hunden sus raíces profundamente —nunca mejor dicho— en la tradición gastronómica de sus respectivas tierras.

			
				¡Buen provecho!

			

			
				Ensaladilla rusa

				[image: ] 4-6 personas

				
					Uno de los platos que más triunfa en toda la geografía española. Una receta todoterreno y todopaladar que genera una rivalidad sana entre los cocineros para dotar a su ensaladilla de un toque único e inimitable. Un toque Lubitsch que suele grabarse en la memoria de los comensales y que les hará repetir sin saber exactamente por qué. ¿El secreto? No está en la masa, sino en la salsa. En la lactonesa, para ser más exactos. Ganarás en seguridad alimentaria y un toque umami que merecerá la pena.

				

				
					Ingredientes

					
							3 patatas medianas

							1 zanahoria mediana

							2 huevos M

							2 pepinillos agridulces medianos

							140 g de bonito o atún en conserva escurrido

							1 cda. de yogur griego

							1 cda. de aceite de oliva virgen extra

							sal al gusto

					

					PARA LA LACTONESA

					
							100 ml de leche semidesnatada

							200 ml de aceite de girasol (el que haya quedado de escurrir el bonito y aceite de girasol, para completar)

							1 cda. de salsa de soja

							1 cdta. de vinagre de vino blanco

							sal al gusto

					

				

				
					preparación

					Cuece las patatas y la zanahoria sin pelar en abundante agua, primero a fuego alto y, cuando el agua comience a hervir, a fuego suave durante unos 20-30 minutos (o hasta que al pincharlas con un palillo este entre con facilidad). Una vez cocidas, enfríalas en agua hasta que estén templadas y pélalas.

					En un cazo, cubre los huevos con agua y ponlos a fuego medio hasta que hiervan, cuécelos durante otros 2 minutos y apaga el fuego. Déjalos en reposo durante 8 minutos, pásalos a un bol con agua fría y pélalos.

					Para preparar la lactonesa, pon en un vaso la leche y el aceite de girasol. Introduce la batidora, ponla en marcha y no la muevas de la parte baja del vaso hasta que empiece a emulsionar. Una vez que comience a espesar, mueve la batidora hacia arriba e incorpora el resto del aceite. Añade e integra la salsa de soja, una pizca de sal y el vinagre.

					Corta las patatas en cuadraditos de 1 cm, la zanahoria y los pepinillos en cuadraditos de 0,5 cm. Mezcla con los huevos rallados finamente y el bonito desmenuzado.

					Adereza con la lactonesa, el yogur y el aceite de oliva. Rectifica el punto de sal y deja enfriar en la nevera unos 30 minutos antes de servir.
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				Ensalada mimosa

				[image: ] 4-6 personas

				
					La ensalada mimosa surgió en la Ucrania de los años setenta que formaba parte de la URSS. Su nombre hace referencia a esa famosa planta amarilla que brota en la primavera, así que este plato ofrecía algo de esperanza en los duros meses de invierno que inauguraba el Año Nuevo. Ese primer día del año se servía en todas las mesas y las familias degustaban un plato de aprovechamiento, fruto de la escasez de la época, pero también de la imaginación. Atrévete a prepararlo.

				

				
					Ingredientes

					
							200 g de caballa en conserva escurrida

							6 huevos

							150 g de queso tipo emmental

							½ cebolla

							1 cdta. de vinagre

							150 ml de agua

					

					PARA LA LACTONESA

					
							100 ml de leche semidesnatada

							200 ml de aceite de girasol (el que haya quedado de escurrir la caballa, y aceite de girasol para completar)

							1 cda. de salsa de soja

							1 cdta. de vinagre de vino blanco

							sal al gusto

					

				

				
					preparación

					Para preparar la lactonesa, pon en un vaso la leche y el aceite de girasol. Introduce la batidora, ponla en marcha y no la muevas de la parte baja del vaso hasta que empiece a emulsionar. Una vez que comience a espesar, mueve la batidora hacia arriba e incorpora el resto del aceite. Añade e integra la salsa de soja, una pizca de sal y el vinagre.

					Cubre los huevos con agua y ponlos a fuego medio hasta que hiervan. En cuanto el agua rompa a hervir, cuécelos otros 2 minutos y apaga el fuego. Déjalos en reposo 8 minutos, pásalos a un bol con agua fría y pélalos.

					Corta la cebolla en cuadraditos pequeños, cúbrelos con vinagre y agua durante 15 minutos y, después, escúrrelos. Separa las yemas de las claras y ralla las claras en piezas gruesas y las yemas en piezas finas.

					Para servir, coloca un molde de anillo de 16 cm de diámetro en un plato y rellénalo con las claras sin apretar. Esparce por encima la caballa desmenuzada y la cebolla. Cubre con la mitad de la lactonesa, las yemas y unos 120 g de queso rallado. Cubre con la lactonesa y el queso rallado restantes. Enfría en la nevera durante 30 o 60 minutos y sirve.
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				Ensalada pollito

				[image: ] 4-6 personas

				
					Mi abuela Vasylyna preparaba esta ensalada en Navidades, en lugar de la que conocemos como ensaladilla rusa. Es una receta muy sencilla, pero con un toque único gracias al diente de ajo rallado. Te hará saltar de alegría como el pollito Pío.

				

				
					Ingredientes

					
							½ kg de pechuga de pollo

							500 ml de agua

							4 huevos M

							250 g de guisantes enlatados (peso escurrido)

							70 g de queso emmental

							1 diente de ajo

							1 hoja de laurel

							3 granos de pimienta negra

							sal al gusto

					

					PARA LA LACTONESA

					
							100 ml de leche semidesnatada

							200 ml de aceite de girasol

							1 cda. de salsa de soja

							1 cdta. de vinagre de vino blanco

							sal al gusto

					

				

				
					preparación

					En una cazuela, cubre la pechuga de pollo con agua y añade la hoja de laurel, los granos de pimienta negra y una cucharadita de sal. Lleva el agua a punto de ebullición y después cocina a fuego bajo durante 25 minutos.

					Una vez cocinada la pechuga de pollo, déjala enfriar. Puedes guardar el caldo para otras elaboraciones.

					Cubre los huevos con agua y ponlos a fuego medio hasta que hiervan. En cuanto el agua rompa a hervir, cuécelos otros 2 minutos y apaga el fuego. Déjalos en reposo 8 minutos, pásalos a un bol con agua fría y pélalos.

					Para preparar la lactonesa, pon en un vaso la leche y el aceite de girasol. Introduce la batidora, ponla en marcha y no la muevas de la parte baja del vaso hasta que empiece a emulsionar. Una vez que comience a espesar, mueve la batidora hacia arriba e incorpora el resto del aceite. Añade e integra la salsa de soja, una pizca de sal y el vinagre.

					Corta en cuadraditos de 0,5 cm el pollo y las claras de huevo. Mezcla con el queso rallado en piezas gruesas y los guisantes escurridos.

					Desmenuza las yemas con un tenedor y mezcla con el ajo finamente rallado y la lactonesa.

					Adereza la ensalada con la lactonesa y rectifica de sal. Enfría en la nevera durante 30 minutos y sirve.
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				Ensalada de remolacha y huevo

				[image: ] 4 personas

				
					Los ucranianos no podemos vivir sin la remolacha, es la verdura nacional por excelencia. Aunque la palabra verdura remita a verde y la remolacha sea roja, esta hortaliza es tan sana como una lechuga. Así es, la remolacha es una verdura. Y el tomate —al menos en términos botánicos— es una fruta, aunque no está invitado en este plato; sí lo está el huevo, que le aporta la suavidad necesaria para mitigar la fuerza de la remolacha.

				

				
					Ingredientes

					
							400 g de remolacha cocida

							3 huevos M

							200 g de lechuga

							1 puñado de cacahuetes

							1 ramita de eneldo (opcional)

					

					VINAGRETA

					
							2 cdtas. de mostaza

							½ cda. de miel

							3 cdas. de aceite de oliva

							zumo y ralladura de ½ limón

							sal al gusto

					

				

				
					preparación

					Cubre los huevos con agua y ponlos a fuego medio hasta llegar a ebullición. En cuanto el agua rompa a hervir, cuécelos 2 minutos y apaga el fuego. Déjalos en reposo 8 minutos, enfríalos en un bol con agua y pélalos.

					Para la vinagreta, ralla la parte amarilla de la piel de limón y exprime el zumo. Coloca todo en un pequeño tarro y agrega el resto de los ingredientes. Cierra el tarro y agítalo para emulsionar la vinagreta. Rectifica el punto de sal.

					Parte la lechuga con la mano y colócala en una fuente. Por encima, coloca la remolacha cortada en juliana y los huevos cortados en cuartos. Esparce los cacahuetes y el eneldo picado y alíñalo todo con la vinagreta. Sirve.
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				Ensalada georgiana

				[image: ] 2-4 personas

				
					¿Qué sabemos de Georgia? Quizá que las montañas del Cáucaso recuerdan a una Europa antigua, con esos pueblos en los que se preparan recetas ancestrales como esta ensalada. Su especial aliño, hecho con nueces, te ayudará a paladear el sabor de la Georgia más rústica en los meses de buen tiempo.

				

				
					Ingredientes

					
							1 tomate grande

							1 pepino

							½ cebolla roja

							4 ramitas de cilantro o de perejil frescas

							sal al gusto

					

					PARA EL ALIÑO

					
							30 g de nueces

							1 diente de ajo pequeño

							2 cdas. de vinagre

							3 cdas. de agua

							2 cdas. de aceite de oliva

							
					



				

				
					preparación

					Tritura con la ayuda de una picadora o un mortero las nueces con el ajo, el vinagre y el agua.

					Corta el tomate y el pepino en triángulos y la cebolla en juliana. Añade la sal al gusto y el cilantro o el perejil finamente picado. Alíñalo todo con la mezcla de las nueces trituradas y el aceite. Sirve.
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				Ensalada de zanahoria y nueces

				[image: ] 4 personas

				
					Hay cócteles explosivos de vitaminas, como esta ensalada que es una fiesta de vitaminas A y E, presentes tanto en la hortaliza naranja como en el fruto seco con forma de cerebrito. Plato muy recomendable si te has propuesto bajar tus niveles de colesterol y que, además, está muy rico.

				

				
					Ingredientes

					
							250 g de zanahoria

							50 g de nueces

							1 diente de ajo

							sal al gusto

							pan para acompañar (opcional)

					

					PARA LA LACTONESA

					
							100 ml de leche semidesnatada

							200 ml de aceite

							1 cda. de salsa de soja

							1 cdta. de vinagre de vino blanco

							sal al gusto

							
					



				

				
					preparación

					En una picadora, tritura las nueces y el ajo.

					Para preparar la lactonesa, pon en un vaso la leche y el aceite. Introduce la batidora, ponla en marcha y no la muevas de la parte baja del vaso hasta que empiece a emulsionar. Una vez que comience a espesar, mueve la batidora hacia arriba e incorpora el resto del aceite. Añade e integra la salsa de soja, una pizca de sal y el vinagre.

					Ralla la zanahoria en tiras gruesas y mézclala con las nueces trituradas, la lactonesa y una pizca de sal.

					Guarda la ensalada en la nevera durante 15 minutos y sírvela con pan.
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				Ensalada coreana de calabacín

				[image: ] 2-4 personas

				
					Pepino parece, calabacín es. La cocina asiática es proclive a encurtir verduras como el pepino, hasta que queda blandito y con un punto ácido adictivo, pero en este caso el protagonista es el calabacín, que comeremos casi crudo, después de un baño rápido en aceite caliente.
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