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Recetas fáciles para una cocina intuitiva
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Se lo dedico a mis hijos,
 que han sido mi motor en estos años.


Y te lo dedico a ti, porque comer bien
 sigue siendo uno de los
 mayores placeres de la vida.









INTRODUCCIÓN


Te doy la bienvenida a mi cocina, que ahora es la tuya también. Este libro es un nuevo comienzo, una declaración de intenciones y un recordatorio de que siempre es buen momento para empezar.


Llevo diez años con Being Biotiful, el proyecto de mi vida. No solo cambió mi forma de cocinar, sino también mi forma de vivir. Durante este tiempo, he aprendido mucho sobre cocina y sobre emprender, pero, especialmente, sobre quién quiero ser.


No soy chef ni estudié gastronomía, pero tengo una desbordante pasión por combinar verduras de mil y una formas, por crear platos supercoloridos y por disfrutar siempre de alimentos de temporada con muchos contrastes. Aunque en algún momento pensé en hacer un curso de cocina profesional, he llegado a la conclusión de que lo que me define es la intuición y la creatividad, pues me permiten cocinar sin limitarme por la técnica. Me tendré que conformar viendo capítulos de The Bear.


Con los años, he aprendido a encontrar atajos para improvisar una cena, a sacar el máximo provecho a ciertos ingredientes y a crear combinaciones que hacen que cada plato tenga sentido y esté, obviamente, bueno. Lo más importante es que he aprendido a disfrutar de la cocina sin complicaciones. Mi objetivo es compartir contigo ese enfoque para que puedas convertirte en la o el mejor «no-chef» en casa. Esto no va tanto de técnica, que obviamente ayuda, sino de intuición y creatividad.




[image: Persona de pie en una cocina luminosa preparando comida sobre una encimera, con plantas frescas, cuadros coloridos y utensilios cerca del fregadero.]
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Mi recorrido nunca ha sido lineal. Cuando llegó el momento de escoger una carrera, sinceramente no tenía ni idea de qué estudiar. Terminé haciendo Psicología casi por inercia, por buscar respuestas a muchas preguntas internas, imagino. Un año en San Diego, California, me permitió descubrir asignaturas en otras disciplinas y, luego, hice un máster en Branding y Pensamiento Creativo en París que me hizo entender cómo se crea una marca. Al entrar en el mundo laboral, me vi trabajando en agencias de publicidad donde sentía que no encajaba. Era de las que dejan un empleo sin tener otro; poco recomendable, pero nunca he sabido sostener la incomodidad a largo plazo. Fui acumulando trabajos sin saber bien qué era lo mío. Me costó mucho encontrar mi lugar, pero aquí estoy.


Nací prematura con listeriosis y desarrollé varias enfermedades autoinmunes, aunque estoy cada vez más convencida de que todo viene de estrés crónico y emociones reprimidas. Un gran malestar digestivo me llevó a replantear mi alimentación y mejoré mi calidad de vida.


Todo ello acabó creando lo que es hoy Biotiful: una plataforma que celebra lo cotidiano con recetas coloridas, creativas y de temporada, sin renunciar al disfrute. Busco que te enamores de las verduras y que tengas las herramientas para que puedas crear tu rutina de cocina, fácil, flexible, llena de color, accesible para tu día a día y, sobre todo, que se adapte a ti.


Obviamente, no todo ocurrió por arte de magia; han sido (y siguen siendo) diez años de altibajos, de aprender y desaprender y, sobre todo, de encontrar mi lugar en la cocina, donde siempre me he sentido un poco extraña. Hace relativamente poco dejé de lado el famoso e incómodo síndrome del impostor (aunque pienso que es difícil desprenderse de él completamente), y entendí que todos tenemos algo que contar o por lo menos una visión sobre lo que nos apasiona. Aquí sucede lo mismo: cada uno tiene su propia manera de vivir, sentir y compartir la experiencia de cocinar y comer.


La mía pasa, a día de hoy, por simplificar. Después de todo este recorrido, dos niños, montar mi empresa, crear una marca y vivir, quiero hacerme y hacerte la vida más sencilla en la cocina con recetas molonas, trucos y atajos prácticos. Recuerda esto: come de temporada, come bien de color, disfruta y no olvides nunca de fiarte de tu intuición. Me verás decir mucho: «Prueba y rectifica a tu gusto». Este libro es una recopilación de lo que he aprendido en mi camino: quiero ayudarte a disfrutar más sin que el tiempo sea un obstáculo. Como todos los buenos inicios empiezan por simplificar, las recetas, los trucos y los atajos que encontrarás aquí están diseñados para hacer tu vida más fácil y sabrosa. La confianza en la cocina se construye poco a poco, y mi deseo es que, gracias a ello, te atrevas a experimentar y a crear platos que reflejen tu propia intuición y personalidad.




[image: Persona sentada al aire libre pelando zanahorias sobre una tabla, junto a una taza humeante y una maceta. Fondo de árboles desenfocado.]
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He tenido que estrujarme la cabecita para crear recetas que cuadren con los tiempos, ingredientes y preparaciones de este libro. Muchas han nacido improvisando en casa, y sabía que eran perfectas para estas páginas.


Espero que te inspiren tanto como a mí y te guíen hacia una cocina fácil, creativa y, sobre todo, intuitiva. A estas alturas, lo que más valoro es simplificarme la vida, pero también evolucionar y crecer sin renunciar al placer de una comida deliciosa. Mi lema: menos, pero mejor.





Mis 5 premisas para las recetas de este libro son:




	En 30 minutos o menos, con alguna pequeña excepción.


	Pocos ingredientes, fáciles de encontrar.


	Sencillas y pocos utensilios.


	Llenas de sabor y de color.


	Muchos extras para elevar el plato.





Además, están divididas de una manera muy práctica:




Tengo 10 minutos


Tengo 20 minutos


Tengo 30 minutos


One pot


Salsas salvavidas


Extras que lo cambian todo


Sucrée





En nuestro día a día vamos sin tiempo y, cuando llegamos a casa, queremos optimizarlo e ir un poco a tiro hecho. Por eso, los tres primeros capítulos se organizan según el tiempo que tengas para cocinar, de modo que puedas disfrutar del proceso sin prisas y sin frustraciones. Cuando el tiempo apremia, también puedes contar con los platos one pot, que ensucian solo una bandeja, sartén u olla: una forma de hacer que la cocina sea aún más fácil sin sacrificar sabor. Una buena salsa te puede salvar un plato, o eso dice mi amiga Pauline, y las de este libro las puedes tener siempre a mano para dar a tus platos un plus de sabor sin complicaciones. A veces el toque final también puede cambiarlo todo; por eso encontrarás una serie de extras para elevar tus platos con preparaciones sencillas pero potentes que se pueden adelantar para añadirlas siempre que quieras. Acabamos con el capítulo más dulce, porque una buena comida, al menos para mí, siempre merece terminar con un buen postre. Te llevarás noventa recetas, pero muchas vienen con ideas para combinarlas o servirlas de diferentes formas.


Ojalá disfrutes de este viaje culinario tanto como yo lo he disfrutado al crearlo. Espero que este libro te acompañe para hacer tu cocina más intuitiva, más colorida y, sobre todo, más placentera.


Apasionada por cocinar, comer y todo lo que me hace sentir bien, la alimentación y la cocina fueron el inicio de todo, pero ahora este camino significa mucho más. Porque sí, Being Biotiful no solo es el proyecto que cambió mi vida. Es el proyecto de mi vida. Y este libro forma parte de ese recorrido.


À table! es la frase que digo todos los días cuando llamo a mis hijos a la mesa. También allí suelen tener lugar las mejores conversaciones. Y, ahora sí, à table!




—Chloé Sucrée







[image: Dibujo infantil de una mesa con desayuno: zumo de naranja, tostadas, cereales, frambuesas, mantequilla, aguacate, tenedores, cucharas, servilletas y platos.]











TRUCOS Y ATAJOS EN LA COCINA


Mi objetivo es hacerte la cocina más sencilla y accesible, porque ya lidiamos con suficientes complicaciones en el día a día, ¿verdad? Vamos a convertirla en un espacio de disfrute, lleno de color y de simplicidad.


Aquí te comparto trucos prácticos y pequeños atajos que no solo son fáciles de aplicar, sino que harán que cocinar sea más eficiente y placentero.


Disfruta


Por muy saludable que sea un plato, nunca pierdas de vista el placer. La cocina siempre ha sido un espacio para la unión, para compartir y disfrutar. Creo que eso siempre tiene que estar presente, ya sea en el momento de la compra, mientras se prepara el plato o en el primer mordisco que le des. Cuando te gusta lo que estás cocinando, eso se refleja en el resultado y seguro que repetirás.



Mise en place, limpieza y orden


Soy virgo, pero no siempre he sido muy ordenada. Recuerdo que mi madre me regañaba cuando cocinaba en su casa y lo dejaba todo a la vista y sin recoger. He aprendido que una buena mise en place antes de empezar es clave para ahorrar tiempo, fluir mejor y evitar terminar en medio de un caos. Imagina el espacio como un pequeño restaurante, donde todo tiene su lugar y función.




[image: Cocina luminosa con encimera de madera, fogones, utensilios en botes, especias ordenadas y ollas sobre la placa. Tabla redonda colgada en la pared.]




Céntrate en la temporalidad


Lo digo siempre, pero comer de temporada es una de las formas más fáciles de empezar a comer sostenible y coherente. Guíate por la temporada de las verduras y frutas y ya tendrás mucho ganado. Todo sabe mejor y es más bonito cuando lo consumes en su momento justo. Un poco como la vida misma.


Cuchillo afilado


No subestimes el poder de un cuchillo bien afilado. Estuve asesorando a un restaurante unos meses para probar nuevas recetas y un chef me dijo que, más allá de la marca del cuchillo, lo más importante (y obvio quizás) es que esté afilado. Ya sea para cortar un tomate (sí, mejor con un cuchillo de sierra) o una berenjena, tener el cuchillo en buen estado te facilitará la tarea y hará que cocinar sea más seguro y eficiente. No bromeo cuando digo que el corte de ciertas verduras puede cambiar un plato.


Guíate por tu instinto


Obviamente la idea es aprender algunos trucos para ganar en confianza y evolucionar, pero la cocina es mucho más que seguir recetas al pie de la letra. Es importante dejar espacio para la intuición, el gusto personal y la improvisación. Confía en tu instinto y no tengas miedo de experimentar o cambiar lo que no te convenza. Algo que me funciona es cerrar los ojos y pensar en lo que me apetece o lo que me dice mi cabecita que combina. Nunca falla.


Colores, siempre colores


Hace unos años, di un taller a niños de ocho años en la escuela de mis hijos. Estaba un poco nerviosa porque no es fácil entretener a los niños y al mismo tiempo explicarles algo sin caer en lo obvio, pero logré centrar el taller en lo que más me apasiona: el color. Cocinar con una paleta de colores vibrantes no solo es visualmente atractivo, sino que te ayuda a incluir una variedad de nutrientes en tu alimentación. Color es vida, es energía y es temporada.


¿Qué buscas de la receta?


Algo que a mí me ha ayudado mucho es preguntarme qué espero del plato antes de empezar a cocinar. ¿Buscas algo reconfortante? ¿Algo fresco y ligero? ¿Algo crujiente y ácido? Esta pequeña reflexión te ayudará a decidir mejor qué preparar y cómo abordar cada receta. Saber lo que quieres te permite cocinar con más propósito e intención, y, por lo tanto, con más sentido.


Prueba y error


Nada como entrar en la cocina y probar. No tengas miedo de equivocarte. Este es un lugar para aprender y cada error es una oportunidad para mejorar. No siempre saldrá perfecto a la primera, pero con cada intento ganarás confianza y aprenderás a afinar los detalles, y en especial aprenderás sobre lo que te gusta a ti.


No te compliques


Recuerda que la misión de este libro es enseñarte que no hace falta complicarse en la cocina para conseguir un plato resultón. Con unas alubias, tomates cherry asados y una salsa de yogur puedes preparar un plato muy rico. Busca sabores y texturas diferentes y piensa que menos es más. Eso sí, siempre con ingredientes de calidad.




[image: Persona cortando hinojo con una mandolina sobre una tabla de madera, junto a un tarro de sal, un bol y verduras frescas al fondo.]
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La sal importa, y mucho


Un buen uso de la sal es clave para que un plato tenga el equilibrio perfecto de sabor; puede incluso transformarlo. Es importante el tipo de sal y saber cuándo añadirla. No temas probar y ajustar, pero siempre con moderación.


Toque final


Un pequeño extra puede transformar un plato: un chorrito de aceite de oliva, unas hierbas frescas, un poco de ralladura de limón... Es ese toque final que eleva todo.




[image: Lista de la compra manuscrita sobre la encimera, junto a varios cuchillos, un rallador y unas tijeras con mango rojo.]




Un microplane y una mandolina


Estos dos utensilios (mi mandolina favorita es la de la marca Benriner) serán tus mejores amigos si quieres cortar mejor y en menos tiempo, por ejemplo para rallar ajo o cortar láminas homogéneas de calabacín. No son caros y, sinceramente, marcarán un antes y después en tu día a día.


One pot


Las recetas one pot son y serán tu aliado en la cocina si lo que quieres es algo sencillo que, sobre todo, requiera menos utensilios y ensucie menos. El concepto es fácil: usar solo una bandeja, una olla o una sartén para menos lío.


Más sabor


Si necesitas que tu plato tenga más sabor, piensa en ingredientes como concentrado de tomate, tomates semisecos, salsa tamari (salsa de soja sin gluten) o miso, por ejemplo. Este tipo de alimentos te aportará más profundidad de sabor de forma natural y rápida.


Marinadas y encurtidos


Las marinadas sencillas y los encurtidos rápidos te pueden ayudar a sacar más sabor a ciertos alimentos, además de aportar un toque especial. Y si guardas la salsita y la reduces hasta un concentrado, no tendrás que añadir nada más. Piensa en una cebolla o pepino encurtidos para aportar un toque fresco y ácido a un plato.


Efecto Maillard


Es una reacción química que ocurre cuando los alimentos se cocinan a altas temperaturas, haciendo que los azúcares y las proteínas reaccionen para desarrollar nuevos sabores y aromas. Puede ser un atajo perfecto para lograr más sabor sin ingredientes adicionales. Al usar esta técnica, solo con el calor puedes transformar, por ejemplo, algo tan sencillo como unas verduras en un plato lleno de matices. En lugar de prepararlas solo al vapor, que tiende a dejar un sabor más neutro, puedes dorarlas ligeramente en una sartén o en el horno a alta temperatura. Así se crea esa capa dorada que concentra el sabor. Incluso con unos pocos minutos de dorado inicial, el plato se transforma, haciéndolo más sabroso con menos esfuerzo y tiempo, y no necesitará salsas o especias extra.


Usa UN procesador de alimentos


Un buen procesador de alimentos es una gran inversión. Te permitirá picar, rallar o hacer purés de manera rápida. Yo llevo más de diez años usando mi procesador Magimix y me ahorra tiempo en muchos pasos. Al igual que una buena batidora potente, que cambiará la textura final de muchos platos.


Tuesta frutos secos y especias


Antes de usarlos en cualquier receta, tostar frutos secos como almendras o avellanas y especias como comino o semillas de cilantro puede intensificar su sabor. Con solo unos minutos en una sartén seca, liberarás sus aceites esenciales, logrando más sabor sin necesidad de añadir más cantidad.


Usa caldos en lugar de agua


Cuando cocinas granos como arroz, quinoa o incluso pasta, sustituye el agua por un caldo casero. Lograrás un sabor profundo en las preparaciones más básicas sin esfuerzo adicional.


Corta los ingredientes de MANERA uniforme


Esto ayuda a que los ingredientes se cocinen de manera más rápida y homogénea, evitando que algunos se quemen y otros queden crudos. Parece básico y muy obvio, pero el tipo de corte en las verduras puede cambiar su resultado.


Salsas y aliños que te salvan la vida


Tener salsas o aliños ya preparados en la nevera te permite añadir sabor a cualquier plato en segundos. Puedes preparar varios de una vez y almacenarlos en frascos.


Congela ingredientes básicos


Voy a ser sincera: nunca he sido mucho de congelar. Sin embargo, vale la pena congelar algunas preparaciones o verduras para improvisar una cena. Por ejemplo, hacer caldo vegetal y guardarlo en la cubitera, o tener siempre a mano verduras congeladas como espinacas o guisantes para batidos, salsas o cremas.


Organiza tu despensa


Ya lo sé, qué pereza. Pero tener una despensa bien surtida y organizada con ingredientes básicos como legumbres, cereales, especias y conservas te permitirá preparar recetas rápidamente. Cada temporada hacemos cambio de armario, ¿verdad? Pues en la cocina también habría que ir cambiando, limpiando y ordenando, sobre todo para tener siempre a mano lo básico: unas buenas alcachofas de bote, legumbres de calidad, una buena salsa de tomate, etc., para montar una cena molona en poco tiempo.


Planifica menús semanales


Si sabes lo que vas a cocinar durante la semana, no tendrás que improvisar a última hora, ahorrarás tiempo de decisión y organizarás mejor las compras. Sé que supone un poco de anticipación y trabajo previo, pero, sinceramente, cambia cómo fluye el resto de la semana. Evitarás la típica pregunta de «¿qué comemos hoy?».









CÓMO ELEVAR UN PLATO


Si tuviese que escoger un libro, me quedaría con Sal, grasa, ácido, calor, de Samin Nosrat. Es como la biblia de la cocina y cada año viene bien leerlo para refrescar los básicos que nos explica.




[image: Tarro con ramas verdes, batidor, huevos en huevera blanca y bol con ajos sobre el alféizar de una ventana, junto a figuras decorativas.]




Resume con cuatro términos lo más importante de la cocina y, gracias a esta base, te ayuda a tomar decisiones rápidas y efectivas que te permiten crear platos con intuición, pero equilibrados de sabor.




	
Sal: La sal es esencial para realzar los ingredientes. Nosrat explica cómo y cuándo usarla para que los alimentos sepan mejor. Esa profundidad en el sabor también se puede obtener con parmesano, tomates secos, alcaparras o miso.


	
Grasa: No solo aporta sabor, sino que también tiene un papel clave en la textura de los platos. Nosrat enseña a elegir y usar diferentes tipos de grasas (aceites, mantequilla, quesos, aguacate, etc.) para cocinar, crear emulsiones y equilibrar el sabor de los alimentos. Para mí, aporta saciedad y es, a veces, lo que le hace falta al plato para hacerlo más completo a nivel nutritivo y, sobre todo, de texturas.


	
Ácido: Los ácidos, como el vinagre, el limón, etc., aportan frescura y equilibrio. Nosrat destaca cómo equilibra sabores pesados o grasos y da vitalidad a los platos, ayudando a realzar los sabores y a refrescar el paladar.


	
Calor: Este elemento es crucial porque la temperatura y la forma en que se aplica el calor a los alimentos afectan a su textura, a su sabor y al resultado de una receta. Nosrat destaca la importancia de usar el calor adecuadamente (tipo de cocción, control de la temperatura y tiempo de cocción) para transportar el sabor.





Estos cuatro elementos son la base que, bien aplicada, permite que cualquier cocinero (sin importar su nivel) pueda crear platos sabrosos y equilibrados. Eso mola, y mucho, porque tu vida en la cocina cambiará. Yo me acuerdo de ello así:




SAL: POTENCIA EL SABOR


GRASA: TRANSPORTA EL SABOR


ACIDEZ: EQUILIBRA EL SABOR


CALOR: ELEVA EL SABOR





Además de saber cómo utilizar estos cuatro factores claves, y de cocinar mucho, también he aprendido de forma intuitiva a construir recetas equilibradas en cuanto a las texturas. Me gusta pensar en un plato con diferentes capas, y cada una de ellas responde a una necesidad de mi paladar: algo cremoso como base, algo saciante (¡hola, grasas saludables!), alguna verdura (horneada o cruda, cada tipo de cocción aporta una textura diferente), algo crujiente, algo fresco (¡hola, hierbas frescas!) y algo ácido. Tomando en consideración estas capas y los cuatro términos previos, me aseguro de tener un plato equilibrado y como me gusta. Busca los que te gustan a ti:




	La base cremosa puede ser un puré de alubias blancas, una burrata, un paté de pimientos rojos, etc.


	Para las grasas saludables, puedes añadir queso feta desmenuzado, mozzarella, unos gajos de aguacate o unas buenas aceitunas.


	Las verduras, ya sean horneadas o crudas o ambas, añaden sabor y texturas diferentes.


	El toque crujiente puede venir de un dukkah o una granola salada.


	Lo fresco lo puedes lograr con hierbas como cilantro o menta, o con granos de granada.


	El elemento ácido puede ser una cebolla encurtida, que además aporta un contraste vibrante de color.


	El picante aporta sabor; puede ser una especia tipo cayena en escamas, unos jalapeños o un aceite picante.


	Finalmente, no olvides el toque de sal. Unas láminas de parmesano y una pizca de sal Maldon pueden llevar tu plato a otro nivel.







[image: Plato de hummus decorado con garbanzos, verduras asadas, hierbas frescas, semillas y aceite de oliva. Palabras 'cremoso', 'ácido', 'crujiente' y 'fresco' rotulan distintos elementos.]












BATCH COOKING EXPRÉS


El famoso batch cooking es muy práctico, pero, seamos honestos, a veces da mucha pereza. Aunque parece algo nuevo por el nombre, en realidad este método ha existido siempre: preparar con antelación. El problema es que ¿quién quiere pasar dos o tres horas un domingo en la cocina cuando lo que más apetece es tumbarse en el sofá y ver una peli? Te entiendo perfectamente.
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