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Prólogo





Cuando me presenté a Bake Off España, jamás pensé que ganaría. De hecho, entré en el programa cargado de inseguridades y con la autoestima muy baja. Temía estar cometiendo un error y estar echando mi vida por la borda. Con 36 años, un trabajo estable como enfermero de urgencias y un hijo pequeño, había decidido apostar por un sueño, casi una locura: dedicarme a la pastelería.





Sin embargo, a medida que iba avanzando el programa me fui sintiendo cada vez más seguro. Enfrentarme al tremendo reto que suponía para mí participar en Bake Off España me ha proporcionado un regalo muy preciado, más incluso que la victoria en sí que, por supuesto, me hizo mucha ilusión: recuperar la confianza en mí mismo y comprobar que tengo herramientas para salir de las situaciones más insospechadas.



Tengo un recuerdo muy bonito de mi paso por el programa. En aquel plató, que he llegado a echar un poco de menos, he hecho todo tipo de recetas, desde dulces tradicionales a creaciones propias. Pero, eso sí, siempre que he podido, he intentado dar a mis elaboraciones un toque personal basado en lo que llamo la pastelería saludable, que no es otra cosa que mi forma de ver y entender la pastelería.
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Para mí, la comida es, aparte de una necesidad, una forma de unirnos y compartir, de pasar tiempo con nuestros seres queridos y celebrar los buenos momentos. En estas celebraciones, los dulces suelen ser los protagonistas, pero, a menudo, su composición va totalmente en contra de lo que entendemos por una dieta saludable. Es cierto que tomar dulces de manera esporádica y en el contexto de una dieta equilibrada no debería ser un problema, pero ¿no es mejor, si existe la posibilidad, optar por una opción de dulce igual de rica y, además, saludable? Por eso decidí dejarlo todo y dedicarme a la pastelería, y por eso he decidido hacer este libro: para compartir con todos vosotros recetas dulces, deliciosas y saludables, a menudo aptas para personas con intolerancias o enfermedades concretas (como la diabetes o la celiaquía). 



Sin embargo, este no es un libro de cocina «sin» o de recetas «para», todo lo contrario. Mi deseo cuando investigo para crear recetas saludables es ofrecer una alternativa consciente y responsable para todas las personas que no quieren renunciar a tomar un postre rico y dulce, pero que se preocupan por su salud a largo plazo. Mi idea es proponer alternativas que se conviertan en norma, en cambiar nuestra forma de hacer y de entender los postres.



En las páginas que siguen encontrarás dos tipos de recetas. Por un lado, he incluido muchas recetas tradicionales modificadas para que sean más saludables o para que puedan ser consumidas por personas con intolerancias o enfermedades concretas. Estas modificaciones han sido probadas y retocadas por mí numerosas veces hasta lograr un resultado final muy parecido al original, rico en sabor y textura, porque a todos nos encantan los postres de toda la vida y no tendría sentido renunciar a ellos. Los cambios que llevo a cabo son de todo tipo: a veces cambio el tipo de harina, otras sustituyo el azúcar por edulcorantes aptos para personas diabéticas, otras elimino el huevo, depende de la receta. Además, también he querido presentaros recetas nuevas, inspiradas en elaboraciones clásicas, pero con un toque distinto en cuanto a ingredientes y sabores. Veréis que me gusta mucho incorporar fruta, frutos secos y legumbres a mis propuestas, a veces de manera sorprendente, pero os puedo asegurar que, si los probáis, os van a encantar.



Por otro lado, saber lo que comemos y tomar decisiones informadas es vital para llevar una vida sana y evitar problemas crónicos, por eso también he querido incluir en el libro un apartado dedicado a explicar qué es y qué no es una alimentación saludable, y otro dedicado a los falsos mitos sobre la alimentación, tan extendidos últimamente a causa de las redes sociales y la falta de información veraz. 



Por último, también he querido añadir un breve apartado con técnicas básicas para los que dais vuestros primeros pasos en esto de la repostería y una pequeña lista de utensilios de cocina que a mí me resultan muy útiles en mi día a día y que creo que os pueden servir para vuestras elaboraciones.



Desde siempre, las personas han recurrido al arte, la pintura, la música, el baile... para expresar sus emociones y comunicárselas al mundo. Y eso es precisamente lo que me enamora a mí de la cocina, que me da la oportunidad de expresarme. Cocinar es mi forma de decirles a mis seres queridos lo mucho que me importan. De demostrarles mi amor. Cocinar es mi pasión y no hay nada que me haga más feliz que compartir mis ideas y mis recetas. Espero que este libro te haga tan feliz como he sido yo escribiéndolo.





Jorge Saludable

@jorgesaludable
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Sobre mí





La repostería ha formado parte de mi vida desde siempre. Mis primeros recuerdos son en la cocina de mi madre, en un pueblecito de Uruguay, donde ella hacía pasteles por encargo y yo la ayudaba con la esperanza de que me acabara dando algún trozo de bizcocho o me dejara rebañar el bol de masa cruda o el del merengue.





Si cierro los ojos puedo verla trasteando de un lado a otro, abriendo el horno, mezclando ingredientes, probando y decorando pasteles enormes, altos como rascacielos, pensados para fiestas de quinceañeras y otras grandes celebraciones. El aroma de sus bizcochos inundaba toda la casa. Ella, que nunca había estudiado repostería y había aprendido a base de prueba y error y con la ayuda de algunos libros, era profundamente feliz horneando y, con sus creaciones, hacía felices a los demás. 



Recuerdo que yo también era muy feliz en aquella cocina, ayudando a mi madre, pero, cuando llegó el momento de decidir mi futuro, opté por la carrera de Derecho. Sinceramente, no tengo ni idea de por qué elegí esos estudios. No sabía muy bien qué hacer y tenía la sensación de que Derecho era una carrera con futuro, algo serio, lo que se esperaba de mí. Pero lo cierto es que yo odiaba el derecho con todas mis fuerzas. Además, para colmo, tenía que desplazarme a Montevideo para ir a la universidad: un viaje diario de cuatro horas de ida y cuatro de vuelta desde mi pueblo. Tenía que levantarme a las cuatro de la madrugada para llegar a tiempo a mis clases y me pasaba ocho horas diarias viajando, todo para hacer algo que me disgustaba.




    
        [image: ]
    






Hasta que un día, mi madre, que me conocía perfectamente, me llevó a la cocina, se sentó a la mesa conmigo y, mirándome a los ojos, me preguntó:



—Jorge, ¿te gusta lo que estás haciendo?



Y solo entonces, cuando vi su expresión de cariño, me atreví a confesar en voz alta que no. Que a mí el derecho no me gustaba, pero que, en realidad, seguía estudiando para no decepcionarla, porque no sabía qué hacer con mi vida y yo sabía que ella quería que tuviera estudios. Pero mi madre me agarró la mano y me dijo que tenía que hacer lo que yo quisiera, así que ese mismo día dejé la carrera.



Sin embargo, era cierto que no sabía qué hacer con mi vida. Lo único que tenía claro era que necesitaba un cambio. Estaba muy perdido y tenía que encontrarme, pero empezaba a comprender que, para hacerlo, tendría que dar un giro radical a mi vida. Y entonces tuve un golpe de suerte. 



En aquella época, había empezado a trabajar como modelo para ganar algo de dinero y me estaba empezando a ir bien. Entonces, me propusieron participar en un concurso de belleza en el que uno de los premios consistía en un viaje a Europa para trabajar en una agencia de modelos. A mí, en realidad, el trabajo de modelo no me interesaba demasiado, pero sí que me gustaba la idea de viajar a Europa.

De repente, cruzar el Atlántico, alejarme de mi casa y lanzarme a la aventura de vivir en un lugar nuevo y desconocido me pareció que

era precisamente  lo que necesitaba para dar ese giro a mi vida.



Así fue como, con 20 años, y después de una temporada en Madrid, llegué a Barcelona, donde, enseguida, empecé a buscarme la vida trabajando de camarero. El cambio de aires me hizo bien y, al cabo de poco, me puse a estudiar. Lo primero que hice fue un grado superior de Dietética y Nutrición y, después, la carrera de Enfermería. Cuando la acabé, seguí estudiando y especializándome con másteres y cursos mientras trabajaba en las urgencias de un hospital.



Pasó el tiempo y, casi sin darme cuenta, me había convertido en un barcelonés más. Tenía mis estudios, mi rutina y estaba a punto de ser padre. Sentía que, por fin, había encontrado mi lugar en el mundo, pero entonces, de repente, todo cambió. Mi hijo nació con problemas médicos y, durante su primer año de vida, tuve que estar muy pendiente de él, entrando y saliendo del hospital, con el estrés físico y emocional que esto conlleva. Cuando, después de muchos meses, empezó a recuperarse fue mi cuerpo el que dijo basta y tuve que enfrentarme a una larga enfermedad. Fue en ese momento, cuando no sabía si me recuperaría, cuando me prometí que, si lo conseguía, me daría a mí mismo la oportunidad de hacer lo que yo quisiera con mi vida.



Así fue como nació «Jorge Saludable», un perfil de Facebook en el que empecé a colgar recetas, menús semanales y consejos nutricionales en forma de vídeos pensando, sobre todo, en las personas con sobrepeso o problemas de salud que no se pueden permitir pagar a un nutricionista. Cuando dije en mi entorno que aquello era lo que de verdad quería hacer, a lo que me quería dedicar con más empeño en adelante, hubo mucha gente que no lo entendió. Supongo que es lógico.
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Lo que nos han enseñado, lo que nos han inculcado desde niños es la necesidad de obtener una serie de metas en la vida: estudiar, casarse, tener hijos, seguir una carrera profesional con un trabajo estable. Esas cosas. 



Yo, en cambio, en cuestión de un par de años había pasado de hacer un máster para especializarme en el cuidado de pacientes críticos en urgencias a hornear pasteles y hacer vídeos para colgar en las redes sociales. Tenía 36 años y un hijo pequeño, pero me había lanzado a perseguir un sueño a costa de un trabajo estable. Muchos pensaron que me había vuelto loco, pero no era así. Es decir, tal vez estaba cometiendo una locura, pero yo me sentía bien haciéndolo. Mejor que nunca.



En poco tiempo, alcancé más de 180 000 seguidores procedentes

de 70 países en la página de Facebook, y empecé a recibir cantidad de mensajes de agradecimiento de familias que habían empezado a poner en práctica mis recetas y estaban consiguiendo adelgazar y llevar una vida más saludable. A mí aquellos mensajes no hacían más que confirmarme que había tomado la decisión correcta. Por primera vez en mucho tiempo me sentía a gusto y feliz.



Cocinar me devolvió a mis orígenes. Sumergirme entre los fogones me evocó imágenes que creía olvidadas, retazos de mi infancia en Uruguay y de otros momentos de mi vida que, al final, me habían traído hasta aquí. Los aromas y los sabores me conectaron con mi madre y, de repente, todo empezó a encajar. 



Decidí que haría como ella y que me dedicaría a la pastelería, pero siempre tuve claro que mis pasteles incorporarían todo lo que había aprendido a lo largo de esos años. Llevo toda la vida dedicado al cuidado de las personas, estudié nutrición, soy enfermero, hasta ahora mi profesión ha consistido en velar por la salud de los demás, y no quiero que esto cambie. Para mí, todo en la vida tiene un sentido y creo que haber estudiado enfermería y nutrición me tiene que servir para aportar un giro saludable y consciente a mis recetas, para contribuir a que todo el mundo pueda disfrutar de un capricho dulce, pero lo más saludable posible. Además, lo que en un principio podría parecer un inconveniente, el hecho de no haber estudiado nunca pastelería, para mí se ha convertido en una ventaja, porque me permite ser más libre a la hora de probar cosas que otras personas, por prejuicios relacionados con su formación, no intentarían nunca.
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