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			SINOPSIS

			La primera idea que se le ocurre a un aficionado a la buena mesa cuando se habla de manjares son las verduras. Pueden ser una menestra, unos espárragos, unas alcachofas o unos pimientos del piquillo de Lodosa, lo que sea, pero casi siempre serán las verduras. La definición del diccionario de la Real Academia nos dice que las verduras y las hortalizas son plantas comestibles que se cultivan en las huertas. El consumo de alimentos vegetales es tan antiguo como el hombre y están a nuestra disposición en sus muchas variedades todos los días del año; solo es cuestión de saberlas elegir en función de su temporada.

			Pepinos, espinacas, acelgas, repollos, coles, lechugas, escarolas, endivias, berros, guisantes, tirabeques, habas, alubias verdes, apio, cebollas, chalotas, cebolletas, patatas, zanahorias, remolachas, nabos, rábanos, salsifíes, pochas, garbanzos, lentejas, habas, hongos, puerros, hinojo... Todo ello es muy rico en todo tipo de vitaminas, unos las tienen de una clase y los otros de otra, a cuál más interesante. Es por eso que esta riqueza huertana no debe faltar jamás en nuestras despensas y en nuestras mesas. Puedo asegurar que en la mía no hay escasez de ellas. Espero así que este libro colme vuestras ilusiones de ser cada día más fuertes, sanos y alegres porque «de la panza viene la danza».
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			Prólogo

			Resulta no solamente gratificante, sino conmovedor volver a colaborar con unas breves palabras introductorias en una obra de esta gran amiga y cocinera que es Angelita Alfaro. Un recetario en el que nos habla de algo que tanto siente, conoce y valora como son las verduras. En este caso con fórmulas reinterpretadas de Navarra, La Rioja y el País Vasco por esta ama de casa, esta etxekoandre y entusiasta cocinera, convertida, además, desde hace muchos años en escritora y divulgadora de éxito de la culinaria popular y hogareña (pero puesta al día), tanto de su tierra natal riojana como de su amada y adoptiva Navarra e incluso, de la que tanto admira como es la cocina vasca. A estas alturas resulta casi reiterativo resaltar que Angelita ha sido siempre una incansable trabajadora, currando sin parar desde su más tierna infancia. Fue antes de cocinera alpargatera (nada menos que desde los siete años) y hoy día sus alpargatas han rodado por el mundo —tanto como sus recetas—, sobre todo teniendo como destinatarias a innumerables personalidades y celebridades del planeta.

			Nacida en Cervera del Río Alhama (La Rioja), aprendió las bases esenciales de la culinaria popular riojana de su familia más cercana, sus tías Aurora, Julia, Martina y Herminia, pero sobre todo de su madre, Francisca Vidorreta —de antepasados vascos—, conocida en el pueblo como «la señora Paca», que, por cierto, era entonces la cocinera de los comedores escolares de Cervera. Angelita se muestra muy orgullosa (y con razón) de ella cuando dice: «Todos los días se levantaba de madrugada para dar de comer a más de un centenar de niños, además, por supuesto de cocinar para toda la familia». O sea, trabajando a destajo fuera de casa y siendo una verdadera gladiadora del hogar. No duda en afirmar siempre que puede: «Mi madre, humilde, abnegada y trabajadora incansable, es el mejor ejemplo que he tenido en esta vida».

			Algo que marcó decisivamente a Angelita fue su desplazamiento, con apenas diecisiete abriles, a Pamplona, donde formó su familia, se asentó definitivamente y, aun no siendo nunca cocinera profesional, desde su hogar del barrio de La Chantrea fue conformando su estilo culinario de corte cada vez más netamente navarro. Era ese espacio culinario hogareño su verdadero banco de pruebas experimental, tanto con la familia y allegados como con numerosos amigos con los que intercambiaba ideas y opiniones, siempre para mejorar. Lo cierto es que, hasta cumplir los cincuenta años, no comenzó su cometido de escritora. Gracias, sobre todo, a un curso de mecanografía que realizó, pudo pasar «a limpio» más de cuatrocientas recetas que había experimentado en la cocina de su casa, lo que dio lugar a su primer libro, todo un bestseller, La cocina de Angelita. Lo demás es ya bastante conocido. Más de una veintena de obras publicadas por distintas editoriales, en las que, además, ha colaborado gente tan singular y variopinta como el desaparecido dibujante Forges o Mikel Urmeneta de Kukuxumusu. O como en su interesante y tal vez más contemporánea obra: Sabores y emociones. Verduras de Navarra, donde participaron desde el consagrado arquitecto Rafael Moneo, el reconocido fotógrafo Patxi Uriz, el creativo cocinero David Yarnoz, de El Molino de Urdániz, el escritor gastronómico Mikel Corcuera, Pedro Subijana, J. M. Gorrotxategi, Ana Rosa Quintana y un largo etcétera.

			Esperamos que esta nueva obra sea otro éxito en la trayectoria ejemplar de esta prolífica cocinera y escritora que siempre luce con orgullo su condición de ama de casa.

			
				Juan Mari y Elena Arzak

			

		

	
		
			Prefacio

			Han pasado ya unos años desde que conocí a Angelita Alfaro, con quien compartí ratos de charla gastronómica, generalmente motivada por la presentación de alguno de sus libros de cocina popular navarra. A su difusión y conocimiento ha dedicado Angelita su vida y ha supuesto, para todos los amantes de la buena cocina, un compendio del amor de una mujer vocacional y trabajadora por defender las auténticas raíces de su cocina natal, en una zona navarro-riojana rica en suculentos productos de la tierra. De la mano delicada de su madre, representativa de ese «saber hacer» de nuestras etxekoandres, que convierten los platos diarios de comida familiar en verdaderas joyas de la mejor y más sabrosa gastronomía, Angelita tomó el testigo para seguir desarrollando esa imprescindible labor.

			En ese ambiente se crio Angelita y de todo ello extrajo lo que iba a ser su vida. Y ya lo creo que lo hizo: con mimo, laboriosidad e interés por aprender (siempre reconoció tener la pena de no haber podido acceder a una buena escuela de cocina para haberse formado profesionalmente al más alto nivel), dedicó su vida laboral a recuperar recetas populares y sabrosas de esa cocina de su tierra de origen, que defiende e imparte a través de sus diferentes publicaciones, para mejora de sus paisanos y lectores en general, que aman la buena y auténtica cocina natural.

			Sobre todo, es bien patente para nosotros los que la conocemos su gran amor por la verdura de la tierra donde vive y de La Rioja donde nació; por eso, estos manjares de la huerta no tienen secretos para ella y, por demostrarlo tan concienzudamente, la nombraron Madrina y Embajadora del espárrago de Navarra el año 1999 y ella en agradecimiento le hizo un bonito poema.

			Todo ello ha supuesto para Angelita una vida de sacrificio y dedicación, digna de tomar como ejemplo y a la que damos las gracias por su esfuerzo e interés en transmitir sus conocimientos para deleite de todos los que en nuestro rincón de la cocina añoramos esa sabrosa e inigualable cocina de las amaitxos.

			Gracias, Angelita por tu labor, que sirve como ejemplo a toda esa juventud que sueña con su desarrollo profesional y que en ti encuentra el mejor modelo a imitar.

			
				¡Enhorabuena!

				Luis Irizar
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			Preámbulo

			Como era costumbre en cualquier casa de Navarra, pasé mi niñez cenando verduras todas las noches. Y siempre pensé que los frutos de la huerta se resistían a las recetas y que a quien controlaba los fogones había que hacerle responsable de lo que llegaba a la mesa. Limpiar la verdura con cuidado, trocearla con tino, dar al agua el fuego preciso, controlar la cocción para no perder sabores, elegir con acierto el aceite…, todo ello dependía más de quien cocinaba que de una precisa receta. Frescura y buena mano bastaban.

			Este nuevo libro de Angelita Alfaro me hace ver que puede que estuviera equivocado. Que las verduras aceptan gustosas el que sobre ellas se proyecte la imaginación de quien las guisa, dando así pie a inesperadas recetas. Así, la autora nos muestra que pueden hacerse con ellas complejos pasteles y tartas; que las alcachofas admiten gustosas muy distintos tratamientos; que las patatas son sufrido soporte para las más sofisticadas salsas; que caben aliños diversos e infinidad de posibles ensaladas; que acelgas y coliflores se encuentran con bechameles y gratinados; que los espárragos pueden abandonar la tradicional y puritana cochura; que los puerros pueden aceptar la tempura; que las borrajas pueden escapar de las patatas que siempre las han acompañado; que habas y guisantes pueden rehogarse de muy diversos modos; que las alubias verdes son dóciles, brillando cuando son pochas; que tirabeques y arvejas aún tienen futuro; que en la menestra —sin duda, la reina de las recetas— se da democrática presencia a todas las verduras… que siempre están dispuestas a acompañar a la pasta o a convertirse en purés o a sobrenadar en una sopa, así como a ser guarnición de viandas y huevos.

			Angelita Alfaro, olvidando lo que fueron las antiguas costumbres, rompe una lanza en pro de un uso inesperado de las verduras y nos hace ver la huerta como la más completa de las paletas a disposición de quien cocina, a quien cabe considerar como un pintor que se enfrenta con el lienzo en blanco de una buena mesa. Gracias, pues, Angelita, por tu interés en hacernos llegar el generoso legado de tu rica y variada cocina.

			
				Rafael Moneo
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			Introducción

			A lo largo de mi vida he hecho todo tipo de trabajos, pero el más exquisito para mí ha sido elaborar durante tantos años las supremas verduras de Navarra, que son las mejores del mundo. Si no recuerdo mal, mis primeras recetas comencé a escribirlas a los once años, pues todavía guardo papelitos amarillentos que lo acreditan.

			Después de escribir más de veinte libros de cocina en solitario, decidí hacer uno especial sobre nuestras verduras para inmortalizarlas, que se lo merecen de verdad.

			Desde los diecisiete años que vivo en Pamplona hasta los setenta y seis que acabo de cumplir, han sido incontables los logros que he hecho en Navarra y los esfuerzos que le he dado ofreciendo mi trabajo incansable a esta bendita tierra navarra, donde tenemos el privilegio de disfrutar de un amplio y único abanico de las mejores verduras. A los pequeños no les gustan demasiado, pero los convenceremos si las cocemos con esmero y con cariño; además, a nuestros mayores tampoco les gustan las verduras al dente, por eso emplearemos la sensatez para cocinar nuestros manjares y sacarles el mejor partido posible, porque en la cocina no se pierde el tiempo, sino que se invierte en placer y salud para todos. Somos lo que comemos y, por ello, los que amamos la cocina nos encargaremos con pasión de evitar la obesidad y los malos hábitos en niños y mayores, siguiendo la dieta mediterránea, fomentando el ejercicio físico ordenadamente y convenciendo a los nuestros de que no tenemos pereza a la hora de cocinar; ellos se darán cuenta de que nuestra familia es lo mejor que tenemos y a quien más debemos agradar. Cuando comprobamos que sentimos amor por la cocina, esta nos atrapa; es como un gusanillo y un gozo que nos anima a seguir cocinando con cariño enorme y también a veces con fantasía, ¿por qué no? No preguntemos nunca a un niño qué quiere para comer, seamos nosotros, los padres y abuelos, los que enseñemos lo que verdaderamente les conviene. Como dije al comienzo de este escrito, tenemos las mejores materias primas para hacer de nuestra mesa un festín colorido, sano y agradable, y una de las maneras en las que podemos agradar a nuestros pequeños es haciéndoles panachés, cremas y el plato tan de moda en nuestros días, las tempuras, que acompañarán a nuestros pescados y a nuestras carnes. Deseo que mi libro número veinticinco sea vuestro vademécum en la cocina y que con él hagáis muy felices a vuestros familiares y a vuestros amigos.
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			Oda a las verduras

			Hace muchos años que fui nombrada Cofrade de Honor del pimiento del piquillo de Lodosa, del espárrago de Navarra en Dicastillo y de la alcachofa en Tudela, las verduras más significativas de Navarra. En todo ese tiempo, me inspiré escribiendo unos bellos poemas que me salían del corazón alusivos a la verdura, donde me di a conocer como una admiradora y fanática de nuestros huertos. Me di cuenta por ellos de que estos escritos seguro que van a enriquecer esta obra, a que nunca nadie glosó las verduras de nuestra tierra de una forma tan expresiva. Se puede decir que mi pasión la he mamado en La Rioja primero, donde nací, y después en Navarra, donde me he pulido, concretamente en la ciudad de Alfaro junto a mis tíos agricultores, que amaban y trabajaban la verdura como nadie. Cuando de jovencita me acercaba a los mercadillos, me explayaba admirándolos, con esas verduras expuestas realmente primorosas, y disfrutaba cuando las compraba, y me recreaba cuando las limpiaba y cocinaba, y me doy cuenta de que cuanto mayor soy, mi pasión es mayor, porque cuando veo unas berenjenas brillantes, unas alcachofas blancas de Tudela, esos cardos de Peralta y esos rabanitos rojos, no doy tiempo ni a decorarlos, que me los como con alegría porque son enormemente saludables y nos protegen de la arterioesclerosis, del cáncer y nos dan salud a raudales.

			Ahora la gente tiene una gran formación y se cuida bastante, pero todavía falta un poco para que hagamos doble hincapié en tomar lo que es del tiempo, de temporada, porque hay verduras cuya recolección es corta. Con este libro, he puesto mi granito de arena en la cesta de la compra, y les animo a que después de ponerse a cocinar, lean el poema alusivo a cada verdura y, así, el disfrute será mucho mayor. Felicidades por tenerme en sus manos y en su cocina.
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