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			SINOPSIS

			Eat! es un elogio a la cocina de producto y de temporada. Sus propuestas, sencillas pero vistosas, están pensadas para sacar el máximo partido a los ingredientes esenciales que encontramos en el mercado durante las diferentes estaciones del año. Más que un libro de recetas al uso, es una guía sobré qué comer y cuándo comerlo así como un manual de ideas creativas y coloridas donde la presentación desempeña un papel fundamental.

			Cada receta tiene uno o varios ingredientes de temporada que incluyen vegetales, frutas y algunas carnes y pescados, aunque con un gran porcentaje de recetas vegetarianas y veganas. Las premisas son: producto fresco, pocos ingredientes y elaboraciones sencillas. También se incluyen platos para algunas festividades, como Pascua, San Juan o Navidades.
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			A la gente para quien cocino,
 que al final es la gente que más quiero

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			¡Hola! Gracias por comprar Eat! Antes de que te adentres en este libro, deja que te explique un poco de qué va esto.

			Todo empezó en 2016, momento en que yo, Vega Hernando, creé Eating Patterns, un proyecto personal en forma de cuenta de Instagram con el que quería expresar mi pasión por la cocina desde mi visión como diseñadora. Cuando comencé a jugar con esta unión entre diseño y comida, me di cuenta de que se pueden contar muchas cosas utilizando los alimentos como recurso gráfico, porque traspasan lo visual y nos evocan emociones que relacionamos con recuerdos y experiencias. Poco a poco fui aplicando este concepto a diferentes proyectos y encargos de clientes, hasta que acabé montando mi propio estudio creativo, y ahí es donde aparece Anne Roig, amiga y fotógrafa con la que trabajo en muchos de ellos. Hace cosa de año y medio la convencí para crear juntas Foodzine, una revista de recetas autoeditada con la que quería llevar mi perfil de Instagram un paso más allá haciendo convivir los patterns de alimentos con otro tipo de imágenes de los platos y las recetas escritas para prepararlos en casa.

			A final, Foodzine nos abrió las puertas para publicar un libro y, junto con la editorial, decidimos darle un nuevo sentido a nivel conceptual. De una forma casi natural, nos planteamos enfocarlo como un elogio a la cocina de producto, resaltando la belleza natural de las frutas y verduras, que siempre me han llamado la atención a la hora de hacer fotos y de cocinar. Así que surgió la idea de crear esta guía sobre productos de temporada, que a la vez es un manual de propuestas creativas y emplatados vistosos. En definitiva, Eat! es un libro pensado para acercarte a un consumo más responsable y saludable, así como para que disfrutes de la presentación y comas por los ojos.

			
				¿Qué encontrarás en este libro?

				
					
						COCINA DE PRODUCTO Y DE TEMPORADA

						
							Una guía de qué comer y cuándo comerlo

						

					

					
						QUE SE COME POR LOS OJOS

						
							Ideas creativas y presentaciones llamativas llenas de color

						

					

					
						FÁCIL

						
							Pocos ingredientes y métodos de cocina asequibles

							(Vale, algunos postres son un poco más complicados...)

						

					

					
						VEGGIE FRIENDLY

						
							75% de recetas vegetarianas

							(de las cuales un 50% son veganas y otras tantas adaptables)

						

					

					
						ADEMÁS...

						
							Te cuento mis trucos y te hablo de mis referencias, recuerdos y experiencias personales
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				¿POR QUÉ COMER DE TEMPORADA?

				Vivimos en una sociedad globalizada en la que la mayoría de nosotros estamos desvinculados del mundo rural. Además, disponemos de todo tipo de productos en los supermercados, aunque es cierto que a veces es difícil saber qué deberíamos comer de forma natural, tanto por la zona en la que vivimos como por el momento del año en el que estamos. No obstante, diversos estudios y organismos vinculados a la nutrición y la sostenibilidad aseguran que comprar productos de temporada es la mejor opción para el medio ambiente y para nuestra salud, nuestro bolsillo y nuestra comunidad. Parece simple, pero ¿sabes por qué?

				En primer lugar, es un tipo de consumo más responsable, porque reduce la huella ecológica ocasionada por la importación (o sea, las emisiones de CO2 derivadas del transporte), así como el impacto medioambiental de los invernaderos climatizados (que producen tomates todo el año, por ejemplo). Además, es una forma de apoyar la sostenibilidad natural de la tierra y los océanos con el fin de asegurar la pervivencia de los ecosistemas. Por otro lado, consumir productos recogidos en su punto justo de maduración te asegura el mejor sabor y el aporte de todos sus nutrientes, evitando así procesos de conservación o refrigerado innecesarios, que en algunos casos afectan a su calidad final. Y, por último, pero no menos importante, comprando alimentos de proximidad fomentas la economía local y que el precio sea justo, ya que en algunos casos el pequeño comercio no puede competir con la superproducción de las marcas multinacionales.
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					Huevos rellenos con remolacha y cebolleta

					
						Ingredientes

						
								6 huevos

								1 remolacha pequeña cocida

								2 cebolletas

								1 cucharada de mostaza

								2 cucharadas de mayonesa

								sal y pimienta

						

					

					
						Cuece los huevos unos once minutos cuando el agua rompa a hervir. Pélalos y ponlos a macerar con la remolacha triturada con su propio jugo. Lo ideal es que el líquido cubra los huevos; si hace falta, añade un poco de agua. Transcurridas unas horas (mejor al día siguiente), retira los huevos, lávalos ligeramente con agua fría y córtalos por la mitad. Saca las yemas y mézclalas con la mostaza, la mayonesa, un poco de cebolleta picada muy fina y sal y pimienta al gusto. Rellena los huevos con la ayuda de una manga pastelera y decora con la parte verde de las cebolletas laminada muy fina.
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					Encurtidos de pepinos baby y rabanitos

					
						Ingredientes

						
								1 manojo de rábanos rojos

								pepinos baby

								1 taza de vinagre (yo he usado de manzana)

								1 taza de agua

								1 cucharada de azúcar

								eneldo fresco

								unos granos de pimienta

						

					

					
						Esta es una receta rápida y fácil para hacer encurtidos que no requiere fermentación ni envasado al vacío, ya que los vegetales se conservan gracias a la mezcla de vinagre con azúcar, y en un tarro hermético aguantan hasta dos semanas en la nevera. Para su preparación, solo tienes que hervir el agua y el vinagre junto con el azúcar, el eneldo y la pimienta, y rellenar con el líquido caliente resultante un tarro de cristal donde hayas colocado previamente los vegetales enteros o cortados. Deja que se enfríe y mételo en la nevera. A los dos días estarán listos para comer.
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					Limonada con miel y flores

					
						Ingredientes

						
								2 limones

								½ l de agua

								4 cucharadas de miel

								flores comestibles

								hielo

						

					

					
						Te propongo darle una vuelta a la clásica limonada utilizando miel en vez de azúcar y añadiendo tiras de piel de limón y flores comestibles, como pensamientos y capuchinas. Una receta más fácil imposible que resulta muy atractiva y refrescante. Para empezar, disuelve la miel en un poco de agua en un cazo junto con las tiras de limón para potenciar su sabor con el calor. Por otro lado, exprime los limones y añade el resto del agua y la miel con la ralladura una vez que se haya atemperado un poco. Sírvela en vasos o en una jarra y añade hielo y algunas flores comestibles.
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					Mimosa de pomelo rosé

					
						Ingredientes

						
								2 pomelos

								cava rosé

								fresas para decorar

						

					

					
						La mimosa es el cóctel de brunch por excelencia. Suele hacerse con zumo de naranja y algún vino espumoso, pero para esta receta propongo utilizar zumo de pomelo y cava rosé. Esta fruta primaveral tiene un toque amargo que le da un aire sofisticado y a mi parecer combina mejor que el dulce de la naranja con muchos platos. Para prepararla, solo tienes que exprimir los pomelos, colar el zumo para eliminar la pulpa y añadir media copa de cava por cada media de zumo. Queda genial servida en copa de flauta y decorada con una fresa.

					

					[image: ] Vegana

				

			

			
				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					Remolacha

					La remolacha es un tubérculo rico en azúcares de absorción lenta y con valor calórico moderado. Contiene carotenos y altos niveles de ácido fólico, muy útil en caso de anemia, ya que interviene en la producción de glóbulos rojos y blancos. En la actualidad, su consumo está muy difundido por todos los países europeos de clima templado, y Francia e Italia son sus principales productores.
			
				

				
					Minestrone de verduras primaverales y pesto de albahaca

					
						La sopa minestrone es una de esas recetas versátiles que me encantan porque es sencilla y de aprovechamiento, a la vez que muy vistosa y colorida. Suele incluir verduras de temporada, pasta, arroz o alguna legumbre, y en este caso una salsa pesto, que la convierte en algo más irresistible si cabe. Valga decir que no es necesario seguir la receta al pie de la letra, sino que podemos adaptarla a lo que tengamos en la nevera, aunque sí es cierto que con un buen producto primaveral ya tenemos mucho ganado. Otros ingredientes que pueden utilizarse son el tomate, el apio, el calabacín, la calabaza o las espinacas.

					

					
						Ingredientes

						para 4 personas

						
								1 puerro

								3 zanahorias

								100 g de judías verdes

								100 g de guisantes

								100 g de patata nueva

								1 l de caldo de verduras

								200 g de judías blancas cocidas

								AOVE

								sal

						

						Para el pesto:

						
								1 rama de albahaca fresca

								100 g de parmesano

								AOVE

						

					

					
						Preparación

						Corta las verduras en trozos pequeños del mismo tamaño. Empieza rehogando el puerro en una cazuela con un poco de aceite y ve añadiendo caldo y el resto de las verduras según el tiempo de cocción que necesiten: primero, la zanahoria y la patata; por último, las judías verdes y los guisantes. En total tiene que cocinarse al menos media hora. Cuando falten cinco minutos, puedes añadir las judías blancas lavadas y escurridas, rectificar de sal y listo.

						Para terminar, prepara un pesto sencillo triturando parmesano rallado, albahaca y un buen chorro de aceite de oliva. Recomiendo servir aparte y utilizarlo como aderezo justo antes de tomar la sopa.

					

					
						• ¿Sabías que…?

						El consumo de verduras, sobre todo de color verde, puede ayudar a combatir el cansancio derivado de la astenia primaveral.
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					Magenta Ensalada de remolacha, cuscús y flores

					
						Una de mis obsesiones (ya lo irás viendo a lo largo de este libro) es la de tintar ingredientes con otros ingredientes y así dar un color original a los platos. Sin duda, la reina es la remolacha: toque lo que toque, este tubérculo primaveral le proporcionará un precioso tono rosado, fucsia o púrpura, y su sabor dulce y terroso me encanta. Esta receta a base de cuscús magenta también lleva queso fresco y brotes de rúcula, berros y canónigos, además de flores comestibles, como claveles y capuchinas. Esta y otras variedades de mezclum con flores son ideales para dar nuevos sabores y colores a tus ensaladas, y hoy en día son muy fáciles de encontrar en supermercados ecológicos o especializados, sobre todo en primavera y verano.

					

					
						Ingredientes

						para 4 personas

						
								2 remolachas frescas (1 si es muy grande)

								200 g de cuscús crudo

								1 limón

								100 g de queso fresco de oveja

								mezclum de brotes verdes y flores

								AOVE

								sal

						

					

					
						Preparación

						Para conseguir la máxima potencia de color, hornea primero la remolacha envuelta en papel de aluminio una media hora a 180 ºC. Transcurrido este tiempo, deja que se enfríe y quítale la piel. Reserva la mitad para añadirla después a la ensalada y tritura la otra mitad junto con un vaso de agua que llevaremos a ebullición. Ten en cuenta que el volumen del líquido y del cuscús crudo debe ser prácticamente el mismo, así que guíate con un vaso o bol para tener controladas las proporciones. Coloca el cuscús en un recipiente, vierte el líquido caliente encima, remueve y déjalo tapado unos minutos para que se cocine. A continuación, separa el cuscús con un tenedor, añade aceite y sal, y reserva.

						Monta la ensalada alternando capas de cuscús, trocitos de remolacha y brotes. Por último, añade unos cubos de queso fresco y las flores, y alíñalo todo con un chorro de zumo de limón y aceite de oliva virgen extra. Sin duda, una ensalada de lo más sencilla y resultona que acompañará de maravilla cualquier menú.

					

					
						• ¿Sabías que…?

						La variedad de colores en los vegetales crudos puede ser un buen indicativo para asegurarnos los nutrientes necesarios.
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					Super Green Crema de guisantes frescos y nata agria

					
						Uno de mis ingredientes favoritos de primavera son los guisantes frescos. Es verdad que solemos recurrir a los congelados en cualquier época del año, pero esos meses en los que podemos comprar las vainas y desgranarlos en casa hay que aprovecharlos. Son tan dulces y tiernos que hasta pueden comerse crudos, y cualquier receta mejora muchísimo con ellos. Esta crema es de lo más sencilla y deliciosa, y la nata agria o crème fraîche le aporta un contraste ácido y algo de cremosidad. De todas formas, si no tomas lácteos, sin ella está igual de buena.

					

					
						Ingredientes

						para 4 personas

						
								500 g de guisantes frescos

								½ puerro

								4 cucharadas de nata agria

								AOVE

								sal y pimienta

						

					

					
						Preparación

						La única complicación de esta receta es desgranar los guisantes; no tiene mucho truco, pero sí hay que dedicarle un rato. Una vez que los tengas preparados, rehoga el puerro con un poco de aceite, añade los guisantes y cúbrelos con agua. No necesitarán mucho más de cuatro o cinco minutos de cocción, pero pruébalos antes de sacarlos, porque el tiempo dependerá de lo tiernos que sean.

						Reserva unos cuantos guisantes para decorar y tritura el resto con el pasapurés o la batidora, añadiendo más o menos agua de cocción en función del espesor que busques. Luego rectifica de sal y la crema estará lista para servir. Es el momento de incorporar la nata agria. A mí me gusta ponerla por encima y remover despacio con una cuchara para conseguir un efecto marmolado. Termina decorando con los guisantes que habías reservado y un poco de pimienta molida.

					

					
						• ¿Sabías que…?

						Los guisantes tienen altos niveles de proteína vegetal y se les atribuyen propiedades revitalizantes y regenerativas.
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					Tres yemas Espárragos blancos, holandesa de azafrán y huevos de codorniz

					
						No sé si mucha gente lo sabe, pero a mí me pareció sorprendente descubrir que los espárragos blancos son básicamente tallos jóvenes de espárrago verde que todavía no han brotado de la tierra. En ambos casos, la mejor época de recolección es la primavera, aunque la manera de cocinarlos y su sabor son algo distintos; por ejemplo, los blancos son más suaves y delicados, y combinan genial con todo tipo de cremas con base de huevo, como mayonesa o salsa holandesa. Esta es una receta simple de espárragos hervidos con mimo, huevos duros de codorniz y una holandesa a la que añado un toque de azafrán para acentuar su color amarillo.

					

					
						Ingredientes

						para 4 personas

						
								6-9 espárragos por persona (dependiendo del grosor)

								12 huevos de codorniz

								½ cucharada de azúcar

								1 cucharada de sal

						

						Para la salsa holandesa:

						
								100 g de mantequilla

								2 yemas de huevo

								el zumo de ½ limón

								unas hebras de azafrán

								sal

						

					

					
						Preparación

						Pon la cazuela más honda que tengas al fuego con agua, el azúcar y la sal. Mientras tanto, quita la piel de los espárragos con un pelador y córtales la parte del tronco más dura. Átalos todos juntos con un cordel, por la mitad del tronco más o menos, y ponlos a hervir en vertical, de forma que el agua llegue justo por debajo de la yema. Cuécelos a fuego bajo diez o quince minutos; luego déjalos reposar otros diez minutos sumergidos.

						Para la holandesa, empieza machacando tres o cuatro hebras de azafrán en un mortero. Pon un cazo a fuego bajo con la mantequilla y el azafrán hasta que se funda, y retira la espuma que se forme con una cuchara. En otro recipiente, bate las yemas con unas varillas hasta que tengan algo de textura y, sin dejar de batir, ve agregando la mantequilla ya templada con cuidado. Por último, añade zumo de limón y sal al gusto.

						Para terminar, hierve los huevos de codorniz unos cuatro minutos, pélalos y ya puedes emplatar este delicioso entrante frío que, pese a su sencillez, no dejará indiferentes a tus comensales.

					

					
						• ¿Sabías que…?

						Los espárragos son diuréticos y aportan un alto contenido nutricional muy bajo en calorías. Se producen en varias zonas del territorio español, aunque los más conocidos son los de Tudela (Navarra).
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					* Perfecta para Pascua
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					Aire fresco Ensalada de habas, queso feta y menta

					
						Esta es una de esas mezclas de sabores que sorprenden unos segundos en la boca, justo antes de comprobar que es una combinación perfecta. Este plato, que se sirve frío o tibio, reúne sabores dulces, amargos, ácidos, aromáticos y frescos. Además, es una manera muy rápida y deliciosa de preparar habas, otra herbácea primaveral fantástica, como sus primos los guisantes. En mi opinión, es una muy buena opción como primer plato, aunque también podemos servirla como guarnición de carnes y pescados. En todo caso, requiere una preparación mínima y seguro que a tus comensales les encanta.

					

					
						Ingredientes

						para 4 personas

						
								750 g de habas frescas

								1 manojo de menta

								1 limón

								queso feta

								AOVE

								sal y pimienta

						

					

					
						Preparación

						Dedica un momento a desgranar las habas y cuécelas al dente unos doce minutos; recomiendo ir probándolas, porque el tiempo final dependerá de su tamaño. A continuación, pásalas por agua fría para cortar la cocción y reserva.

						En una fuente, coloca las habas, el queso feta desmigado, un poco de menta picada y la ralladura de medio limón. Por otro lado, prepara una vinagreta básica con zumo de limón, aceite de oliva y sal y pimienta al gusto. Aliña tu ensalada, remueve bien todos los ingredientes y… voilà!

					

					
						• ¿Sabías que…?

						Las habas son ricas en hierro y proteínas, además de saciantes y bajas en grasa. Se sabe que su origen se remonta al período Neolítico.
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					Alcachofa

					La alcachofa contiene vitaminas del grupo B, útiles para el metabolismo celular y la obtención de energía. Es también diurética, depurativa y alcalinizante, lo que va genial para la limpieza hepática y la reducción del colesterol. En la Península, hay dos temporadas ideales, una en otoño y otra más entrada la primavera, según el clima de la zona de producción.

				

				
					Verdemar Risotto de espárragos trigueros y espirulina

					
						Si tienes la suerte de poder recoger espárragos trigueros silvestres, no pierdas la oportunidad de hacerlo: es una planta que está presente en los bosques de la cuenca mediterránea durante la primavera y son deliciosos. En algunos mercados locales también los venden durante la temporada y, por supuesto, puedes encontrarlos en su versión cultivada en tu tienda habitual. Esta es una receta muy fácil de preparar de risotto con espirulina, un alga verdiazul llena de beneficios y propiedades que le dará un tono de lo más interesante al plato. Utilizaremos espirulina en polvo, que podrás comprar en tiendas bio o especializadas.

					

					
						Ingredientes

						para 4 personas

						
								1 cebolleta

								1 manojo de espárragos trigueros (350 g aprox.)

								350 g de arroz de grano corto

								1½ l de caldo de verduras

								2 cucharadas de espirulina en polvo

								20 g de margarina o AOVE

								sal y pimienta

								unas hojas de albahaca para decorar

						

					

					
						Preparación

						Pica la cebolleta y rehógala junto con la margarina hasta que quede bien pochada. A continuación, añade los espárragos, a los que previamente habrás quitado la parte dura del tallo, cortados en trocitos pequeños. Si quieres, puedes reservar unos pocos para decorar al final.

						Transcurridos unos minutos, echa el arroz y rehógalo también hasta que quede algo traslúcido. En una olla aparte, calienta el caldo junto con la espirulina y ve incorporándolo al arroz poco a poco sin parar de remover. En unos veinte minutos debería estar listo. Apaga el fuego, agrega una cucharada de margarina, salpimienta y déjalo reposar dos o tres minutos más. Emplata junto con unas puntas de espárrago a la plancha o al vapor y unas hojas de albahaca.

					

					
						● ¿Sabías que…?

						La espirulina es un superalimento, rico en proteínas de alto valor biológico y variedad de nutrientes que le aportan muchas propiedades terapéuticas.
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					Souvenir Curri de tirabeques y ajos tiernos

					
						El mundo de las especias es tan amplio y variado que difícilmente lo acabas, pero son unas excelentes aliadas para mejorar tus platos e incluso para llevarlos a terrenos más exóticos. Siempre que viajo yo o alguien cercano, trato de traer o que me traigan alguna especia o condimento local para ir ampliando mi despensa. En realidad, es el tipo de souvenir que más ilusión me hace, porque puedes inspirarte y recrear vivencias de ese país siempre que quieras. Esta receta es un curri vegetal sencillo con leche de coco, ajos tiernos y tirabeques de temporada, elaborado con pasta de curri amarillo de la India. Aunque, por supuesto, puedes encontrar opciones muy parecidas en tiendas de alimentación asiática e incluso podrías usarlo en polvo, una opción muy accesible.
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