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            Prólogo

			Jamás pensé que mi historia podría contarse más allá de las páginas de un diario personal. De esos en los que uno cuenta su día a día y su experiencia para desahogarse y despojarse de algunos de sus pensamientos.

			Pero la vida tiene estas cosas. Te sorprende a diario. Y un buen día recibes una de las mejores propuestas que jamás hayas escuchado. Te preguntan si te gustaría publicar un libro. Tu propio libro.

			Por cosas así vale la pena levantarse cada día con una sonrisa y con ganas de comerse el menú del día. Porque no sabes en absoluto los platos que te pueden llegar a gustar. Así es como nació Delicious Martha y todo lo bueno que me ha dado. Poder juntar mis dos pasiones, la gastronomía y la comunicación, y vivir de ello, disfrutando con y de mi trabajo. Siendo feliz y poniendo algo más que el alma en todo lo que hago.

			Delicious Martha se creó una noche de marzo de 2014 casi por casualidad. Mi madre me sugirió abrir un blog para contar todas las recetas que preparaba a diario. Prometo que mi cara fue un verdadero cuadro. ¿A quién le iba a interesar la receta de mis butter cookies? ¿Quién se iba a poner a hornear la cheesecake Delicious Martha? No había estudiado pastelería, ni sabía ninguna técnica para montar las claras a punto de nieve, ni siquiera se me daba bien controlar los tiempos de cocción del bizcocho de yogur. Mi madre siempre ha cocinado bien y nadie como ella para hacer los fideos al horno o el pollo al ajillo, pero no es una gran chef que me haya enseñado trucos o nada más allá de las cosas sencillas y cotidianas. 

			Por aquel entonces, la cocina para mí era una vía de escape, el lugar donde innovar y dar rienda suelta a mi creatividad. Disfrutaba creando y viendo cómo mis platos gustaban al resto, escuchando y pidiendo críticas y entrenando cada vez más mi paladar, afinando poco a poco en cada preparación.

			Pero sí, la vida tiene esas cosas. Y cuando de pequeña —incluso hace solo un par de años— escuchaba esa frase de José Martí que dice «Hay tres cosas que cada persona debería hacer durante su vida: plantar un árbol, tener un hijo y escribir un libro», esta última era la única que yo descartaba. La que seguramente no se cumpliría. Eso de un libro queda como algo lejano, como que no todos llegaremos a hacer algo así. Y, dichoso el destino, resulta que es lo primero que se presenta en mi camino. 

			Solo deseo que el libro que tienes en tus manos sea algo más que eso. Que no lo veas como un libro, sino como un conjunto de páginas, de ideas, de platos y fotografías que puedas hacer tuyas. Que te inspiren y transmitan la pasión que yo he intentado poner en ellas y que te haga disfrutar ojeándolo. Eso ya me hace feliz.
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			Desayunos

			La comida más 
importante del día
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		  HUMAN RIGHTS START WITH BREAKFAST

			(Los derechos humanos empiezan con el desayuno)

			Léopold Sédar Senghor

			Suena el despertador e inmediatamente piensas: «cinco minutos más, ¡por favor!». Hay días en los que levantarse por la mañana es misión imposible. La cama te absorbe, te acaricia, y es realmente difícil decirle que no con lo bien que te cuida cada noche… Pero para todo hay solución. Si en vez de hacerte el remolón entre las sábanas, te centras en el magnífico desayuno que te espera cuando salgas de ellas, la cosa cambia. 

			Suele decirse que el desayuno es la comida más importante del día y el refrán de «desayuna como un rey, come como un príncipe y cena como un mendigo» lo deja bien claro. Eso es porque el desayuno es la primera ingesta del día, después de muchas horas en ayunas, y nos tiene que aportar energía suficiente para arrancar motores y mantenernos en plena actividad hasta el mediodía. O lo que es lo mismo, en términos más científicos, nos debe aportar la glucosa necesaria para rendir de forma adecuada física e intelectualmente.

			Es evidente que hay que darle su protagonismo.

			Siempre hay quien no hace caso a todo esto y basa su sustento en un simple zumo o un café; o los que directamente se lo saltan y no ingieren nada hasta el almuerzo. ¡Mal, muy mal! El desayuno debería contener una parte importante de todas las calorías que consumiremos durante el día (entre un 20 y un 25 %) y englobar alimentos de todos los grupos (desde hidratos de carbono, hasta todo tipo de proteínas, así como lácteos, fruta…). 

			En este capítulo, además de recordar algunos de los desayunos más habituales de Delicious Martha, encontrarás algunas ideas para que, desde ahora mismo, el breakfast moment pase a ser un tiempo valioso e imprescindible en tu día a día. 

			Recetas y desayunos de aquí y de allá para que encuentres el que más te guste y no vuelvas a saltarte este bocado.

			Hagamos un ejercicio antes de hablar más en profundidad sobre qué y cómo desayunar. Haz una lista de lo que acostumbras a desayunar en tu día a día. Qué es lo que realmente sueles ingerir antes de ponerte en marcha.

			Al final del capítulo volveremos a plantearnos esta pregunta y veremos si la respuesta continúa siendo la misma o si has decidido decantarte por alguna de las opciones que te voy a mostrar.
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			Desayunos de siempre

			Desayunos para viajar al pasado. A aquellas comidas de primera hora de nuestra infancia, a las mañanas en las que, entre dibujos animados y prisas, devorábamos el desayuno —demasiado deprisa— antes de salir de casa para reunirnos en el colegio, un día más, con nuestros amigos. «Por suerte, hoy no hay examen», ¿no lo recordáis?

			Haciendo memoria, me vienen a la mente miles de mañanas, sentada a la mesa de la cocina, intentando leer en portugués el dorso de la caja de cereales Cheerios (siempre han sido mis favoritos). El acento luso se me daba fatal, pero algunas palabras se han quedado grabadas en mi mente tras años de leer la misma composición de ingredientes en todas las cajas.

			¿Y recordáis cuando el envase tenía regalo? ¡Eso ya era lo más! Una ilusión que me duraba todo el día y hasta la mañana siguiente, cuando volvía a sacar el muñequito que había vuelto a guardar dentro de la caja… Una buena manera de divertirse a primera hora durante la semana en la que duraba el cartón de cereales.

			Este era uno de mis desayunos favoritos. Por aquel entonces, mi toque Delicious Martha consistía en espolvorear un poco de Co­la Cao sobre los cereales para «chocolatearlos» y que la leche cambiara de color. Siempre los tomaba en el mismo tazón diseño vintage de Kellogg’s y los comía a toda prisa porque odiaba cuando quedaban remojados en la leche. ¿Por qué no se me ocurrió nunca poner menos cantidad e ir repitiendo?

			Aparte de mi «tazón de Cheerios con leche tomado en un minuto y medio», había otros muchos desayunos que me gustaban y que seguro que a vosotros también os traerán recuerdos de vuestra infancia.
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            GALLETAS MARBÚ DORADA CON MANTEQUILLA 
O CON MANTEQUILLA Y MERMELADA. 

			De pequeña era una fanática de endulzar aún más las galletas untándolas con mantequilla (la culpa de esto es de mi madre y de su gusto por la buena mantequilla). En ocasiones, también añadía mermelada, que tenía que ser de albaricoque o de fresa, sin duda alguna. Y no sé vosotros, pero yo repartía la mantequilla con tanta pasión que convertía en pedazos la mitad de las galletas. 

			De cada cuatro que untaba, se me rompían dos.

            

            

			Mermelada casera

			

			INGREDIENTES:

			• 1 kg de fruta de temporada, no excesivamente madura y preferiblemente ecológica.

			• 700-850 g de azúcar, según el dulzor de la fruta elegida.

			• 1 cucharadita de zumo de limón para activar la pectina, sustancia de la fruta que da consistencia a la preparación. (Se puede añadir pectina y reducir la cantidad de azúcar para preparar mermeladas con cuerpo y menos dulces).

			

			PREPARACIÓN

			1 Dejar macerar la fruta lavada con el azúcar durante unas 2-3 horas.

			2 Esterilizar unos tarros de cristal herméticos hirviéndolos en agua y secarlos muy bien.

			3 Poner al fuego la fruta macerada con el jugo que habrá soltado y el zumo de limón y cocer a fuego lento durante bastante tiempo. Hay que ir removiendo de vez en cuando y observar que, poco a poco, la fruta se va deshaciendo y coge más consistencia.

			4 Para comprobar que está en su punto exacto, verter una gota de mermelada sobre un plato limpio. Poner el plato en posición vertical y mirar cómo cae la gota. Si resbala muy rápidamente, todavía falta cocción. Si se desliza de forma lenta y suave, la mermelada ya está lista. 

			5 Verter la mermelada en los botes esterilizados, cerrar y dejar enfriar del revés, reposando el envase sobre la tapa para que haga vacío.

			Et voilà! ¡Mermelada casera lista!
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            LECHE CON COLA CAO ¡Y CON GRUMITOS!

			Hagamos memoria: leche muy fría, dos cucharadas enormes de Cola Cao y remover para que se hicieran los «grumitos». Nunca fui de las que preferían la versión sin grumos… Lo divertido era comer chocolate a cucharadas e ir añadiendo a medida que se consumía porque la leche nunca terminaba de quedar chocolateada. Salir de casa con la camiseta limpia, todo un reto.
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			TOSTADAS CON NUTELLA, EL CLÁSICO

			Otro básico en la infancia de muchos. Podía ser Nutella, Nocilla, blanca, de dos colores, o la clásica de avellanas. Pero el «leche, cacao, avellanas y azúcar» lo tenemos grabado a fuego en la mente. Untar una o dos rebanadas de pan de molde y comerlas acompañadas de un mini tetrabrik de zumo con su pajita de plástico ¿de verdad que no te acuerdas? El toque Delicious Martha de mi infancia: untar dos rebanadas de pan de molde con Nutella, juntarlas en forma de sándwich y ponerlas en la sartén para que se fundiera la crema y se tostara el pan...

			

            

			Nutella vegana

			

			INGREDIENTES PARA LA NUTELLA:

			• 80 g de avellanas tostadas ecológicas

			• 35 g de cacao puro en polvo

			• 55 g de sirope de agave

			• 95 ml de leche de soja

			• ¼ de cucharadita de esencia de vainilla o una pizca de vainilla en polvo

			

			PREPARACIÓN

			1 En la picadora eléctrica, triturar las avellanas hasta reducirlas a polvo.

			2 Ponerlas en el vaso de la batidora junto al resto de ingredientes y batir hasta obtener una mezcla homogénea y espesa.

			3 Verter en un bote de cristal esterilizado y guardar refrigerado hasta su consumo.

			
            VEGANO 

			Por si te suena a chino, el veganismo es un estilo de vida, una forma de comportamiento hacia uno mismo y hacia el entorno. Va más allá del vegetarianismo y, en esta línea, no se consume ningún producto o alimento que provenga del mundo animal, así como tampoco se contempla el uso de objetos o la práctica de actividades que impliquen el sufrimiento de ningún ser vivo. Por tanto, ni carnes, ni pescados, ni miel de abejas, ni pieles, y sí mucha concienciación con el entorno, el cuidado del medioambiente y una alimentación sana y saludable, basada en alimentos no tratados, ecológicos y alejados de las grasas trans y los refinados extremadamente procesados.

            

			CON NUEVA 

VIDEORRECETA

			NÚMERO 1
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			PLUMCAKE

			Era un clásico en mi casa. Hasta llegar a la receta Delicious Martha ha sufrido muchos cambios y demasiadas pruebas, pero después de años creo haber conseguido mi plumcake perfecto.

			Siempre fue un reto, porque es el favorito de mi padre. Mi abuelo, el padre de mi padre (un gran cocinillas en casa y, posiblemente, del único del que me llegaron algunos genes para tener esta pasión declarada por la gastronomía) horneaba este dulce y, según he oído decir miles de veces, era espectacularmente bueno. No pude tener la suerte de probarlo, y no pretendo en absoluto competir con él, pero tengo la aprobación de mi padre a mi versión de plumcake. Y con eso ya me doy por más que satisfecha.
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			Plumcake

			

			INGREDIENTES DEL PLUMCAKE:

			• 125 g de mantequilla

			• 115 g de azúcar moreno

			• 115 g de harina integral

			• 115 g de harina blanca

			• 7 g de levadura

			• ½ cucharadita de bicarbonato sódico

			• 1 copa de brandy

			• 2 huevos

			• 15 ciruelas pasas deshuesadas y cortadas a cuartos

			• 15 pasas de Corinto

			• 15 arándanos secos

			• 15 frambuesas frescas

			• naranja confitada, cortada en cubos

			• 15 nueces partidas groseramente

			

			PREPARACIÓN

			1 Precalentar el horno a 180 ºC y engrasar un molde de plumcake. Reservar.

			2 Poner las pasas junto al brandy y dejar reposar.

			3 En un bol, batir la mantequilla hasta dejarla suave, en punto pomada. 

			4 Por otro lado, mezclar las harinas con el azúcar, la levadura y el bicarbonato.

			5 Añadir la mantequilla ablandada a la mezcla de sólidos y mezclar suavemente hasta hidratar todos los ingredientes y que quede una masa densa. Escurrir las pasas y añadir el licor a la mezcla anterior hasta integrarlo.

			6 Agregar los huevos uno a uno. No incorporar el segundo hasta que el primero esté totalmente ligado a la pasta. 

			7 Poner una fina capa de la masa de plumcake en el fondo del molde. Mezclar el resto de la masa con las pasas maceradas y escurridas, los arándanos, las ciruelas, la naranja confitada y las nueces (reserva algunas para decorar). Mezclar bien y verter sobre la fina capa que se ha hecho en el molde. Repartir uniformemente. Decorar la superficie con las frambuesas y las nueces reservadas.

			8 Cubrir con papel de aluminio y dejar reposar entre 12 y 24 horas en el frigorífico.

			9 Pasado el tiempo, sacar de la nevera y dejar atemperar. Hornear tapado durante 60 minutos.

			10 Destapar los últimos 10 minutos para que se dore por la parte superior.

			11 Retirar del horno, dejar enfriar completamente sobre una rejilla y desmoldar.

			12 Servir cortado en rodajas de aproximadamente 2 cm de grosor.
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			TOSTADAS DELICIOUS MARTHA

			Pan ligeramente dorado, untado con mermeladas o mantequillas y acompañado de embutidos y otros alimentos es un desayuno típico en muchos hogares. No es nada nuevo, ¿verdad?

			Pero últimamente se han puesto de moda estas mismas tostadas con alguna variación. Son mucho más sanas o healthy. ¿Por qué? Por los ingredientes con los que hacemos maridaje. 

			Apartemos de nuestra vista las cremas industriales, las mermeladas que no sean caseras (y que están cargadas de aditivos), los embutidos con conservantes… Nada de eso. 

			Ya que nos preocupamos por nuestra alimentación, empezaremos desde primera hora del día con carbohidratos (para tener energía) que vayan de la mano de frutas de temporada, endulzantes naturales, verduras ecológicas… 

			Para entendernos mejor: algunos ejemplos que veremos a continuación...
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			Una tostada con aguacate y frambuesas, aderezada con sal, pimienta negra y un poco de aceite de oliva virgen extra, o miel, siropes...
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			O pan de semillas ligeramente tostado, untado en crema casera de chocolate y cubierto con frutas de temporada: mandarina, naranja, manzana… y un hilo de miel o sirope de arce, mermelada o confituras caseras por encima.
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			Y si nos lanzamos a la innovación, tostamos unas rebanadas de pan de pueblo y sobre ellas repartimos rodajas de pera bien madura, queso azul desmigado y regamos con sirope de agave.
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