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				Mis primeros recuerdos de Mery se remontan a quince años atrás, cuando la cocina nos acercaba en las aulas, con fuegos y cuchillos mediante. La memoria la trae como una chiquilina particu-larmente inquieta en quien, una y otra vez, se afianzaba aquello que la transportaría a otro lugar: hacer preguntas.

				Cada vez que nos volvíamos a cruzar podía percibir, por sobre todas las cosas, su curiosidad, ese dinamismo necesario para ir abriéndose camino y animarse a andar. Había buenos ingredientes de base y ganas de aventurarse.

				Mucho tiempo después me siento honrada y conmovida por ser elegida para escribir el prólogo de este libro, que es el fruto del transitar de una cocinera con intenciones de que todo el mundo pue-da cocinar de manera reconfortante. Nos invita a preguntarnos cómo comer mejor y, de manera simple y generosa, nos acerca a entender un poco más qué es comer alimento.

				Estas páginas reflejan el trabajo sólido y la esencia de un espíritu en constante crecimiento, a través de recetas accesibles y preparaciones atractivas para compartir con familia y amigos y en todo tipo de ocasión.

				Ojalá que el recorrido al que nos invita este libro, con cada una de sus prácticas secciones, nos guíe a lograr que lo rico sea más fácil y divertido. Y a cocinar alimentos reales que nos hagan más felices.

				Gabriela Miconi
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				Hay una realidad y es que el modo en que nos alimentamos ha cambiado muchísimo en los últimos años, gracias a los avances de la tecnología y la ciencia. Las estadísticas muestran un notorio aumento de personas con sobrepeso, diabetes, obesidad, hipertensión, alergias y problemas en la piel, entre otras. Muchas de estas enfermedades están estrechamente liga-das a la alimentación, los hábitos y el bombardeo masivo que recibimos a diario de informa-ción contradictoria y publicidad engañosa.

				Poco a poco nos fuimos apartando del paradigma «no hay nada como comer alimentos reales» para pasarnos al bando de los ultraprocesados, dando cabida a la producción y al consumo de productos light, bajos en calorías, excesivos en grasas saturadas, sal, azúcares, etc. Como dijo mi profe de cocina Gabriela Miconi: «La industria nos hizo creer que cocinar es una pérdida de tiempo» y, de repente, todo tenía que ser comprado hecho y resuelto fast, sin perder ni un minuto. 

				No quiero sonar extremista porque no se puede negar que el avance de la tecnología ayudó en muchísimos aspectos y de más está decir que se rescatan un montón de productos, pero la realidad es que son más los que nos perjudican que los que aportan bienestar al organismo.

				El objetivo de este libro es brindar recetas, herramientas e información para que cada uno pueda decidir qué es lo que mejor se adapta a su sistema digestivo, rutina y cuerpo. Lo que funciona para mí no tiene porqué funcionar para el otro. Pero lo lindo de este proceso es en-caminarnos en esa búsqueda constante del bienestar, tanto emocional, físico como mental. Cada quien es responsable de encontrar su propio equilibrio. Somos seres cambiantes y es nuestro deber honrar nuestro cuerpo y tomar consciencia de que nuestra alimentación de-pende, muchas veces y en gran medida, de nosotros mismos y de nuestras elecciones.

				Es momento de que volvamos a los orígenes y tomemos consciencia de lo que comemos, cómo lo hacemos y de dónde provienen esos alimentos. Para sanar nuestra relación con la comida y que, como dijo Hipócrates, «que tu alimento sea tu propia medicina».
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				Nací y me crié en Nueva Helvecia, un pueblo de Colonia, y siempre me gustó cocinar. Amo la playa y el mar; practico yoga y hago snowboard. Amo los libros, el sol, soy híper familiera y amiguera. Actualmente vivo en Montevideo. Tengo una hija que se llama Bianca y con ella descubrí el amor más puro e incondicional que existe.

				Mis grandes maestros de la cocina son mi abuela Beba, mi papá y mi hermana mayor. me acuerdo de chiquita ir corriendo a la cama de mis papis y mirar junto a mi mamá los programas de Carlos Arguiñano, un cocinero español que usaba aceite de oliva sin temor y que nos caía muy simpático a ambas. Mi abuela Beba es mi ejemplo de mujer sensible, cariñosa y alegre. Cocinaba para todos sus hijos y nietos con total paz y amor. Hacía pasta casera estirándola con palote y cuando los tenía listos, colgaba los tallarines en el palo de escoba para que se secaran y no se pegaran. Nos preparaba la torta marmolada de vainilla y chocolate más rica del mundo y un budín inglés de morirse. La cocina siempre nos unió mucho. Amaba verla cocinar. Recuerdo de niña, tendría ocho años, volver de la escuela, treparme al mármol de mi cocina para alcanzar el paquete de fideítos que estaba alto, en el placar, y ponerme a hacer una sopa de letras calentita y reconfortante, tal como ella la hacía. O ir a su casa, mientras mis padres trabajaban, y jugar juntas con harina y agua. La cocina siempre ha sido el corazón de nuestras casas.

				Comencé mis estudios formales en Gastronomía en el 2009 y desde entonces he estudiado y viajado en busca de nuevos conocimientos por países como Argentina, Chile, España, Francia e Italia. Tuve la suerte de poder estudiar en excelentes escuelas de cocina como el Gato Dumas, en Montevideo; Le Cordon Bleu, en Madrid, y la Escuela de Gastronomía Mariano Moreno, en Buenos Aires. En paralelo, estudié Relaciones Públicas en la Universidad ORT de Montevideo. Pero mi mayor escuela ha sido la vida misma. El contacto con la gente, con otros cocineros y cocineras y con mis alumnos y alumnas, con quienes se da ese intercambio tan enriquecedor, amoroso y honesto.

				No todo ha sido color de rosa y me siento muy feliz de que haya sido así, ya que gracias a los obstáculos y miedos que pude superar me convertí en la persona, mujer, madre, amiga y, sobre todo, cocinera que soy hoy.

				Allá por el año 2008, cuando terminé bachillerato y egresé del liceo de Nueva Helvecia, me mudé para Montevideo y me inscribí en una carrera que no me gustaba: Administración de 
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				Empresas Turísticas. Pero no era para mí. Desde el amor y el convencimiento de que era lo mejor para mi futuro, mi familia me insistía que hiciera una «carrera en serio» y que dejara la cocina en segundo plano, como hobby. En aquella época la cocina no estaba de moda y para muchas personas era una locura que me metiera a estudiar una carrera tan «sacrificada y mal paga». En la confusión y la inseguridad de decidir qué quería hacer de mi vida, tenía que luchar contra los prejuicios y miedos del resto. Todavía el mundo gastronómico no era tan popular, no existía todo lo que conocemos hoy a su alrededor, y casi nadie le ponía fichas a una carrera como la cocina. A los cuatro meses de empezar, abandoné la carrera «seria» y me inscribí en el Instituto Gato Dumas. No tuve otra opción. Lo sentía así: quería ser cocinera y ese era mi lugar. Así que, terapia de por medio, atravesé mis miedos y paradigmas y me fui con las cuchillas y las ollas. Al instante me invadió una sensasión de plenitud, alegría y seguridad como nunca había sentido en mi vida. Y lo único que hizo fue confirmarme que ese era mi camino.

				En el curso todo me parecía fascinante: la institución, las materias, los y las docentes, los productos que utilizábamos. Ahí tuve de profesora a Gabriela Miconi, una de las mejores cocineras que tuve el honor de conocer. Una verdadera genia. Todo lo que toca lo transforma en delicias. Tiene una forma de cocinar tan linda y noble que hipnotiza y, desde entonces, es una de mis referentes de la gastronomía local.

				Pero cuando todo iba de maravillas y yo estaba fascinada con el vuelco profesional que le había dado a mi vida, se me presentó un problema. La formación en el Gato Dumas incluye, dentro de la currícula y para que los futuros profesionales se vayan fogueando, la realización de pasantías. Mi primera experiencia en esas pasantías fue realmente desastrosa. Pero no fue que no me gustó un poquito… No: ¡odié el trabajo en el restorán! (Cabe aclarar que nada tuvo que ver el Gato Dumas en esto. La institución solo funciona como nexo) Y ahí se presentó un nuevo problema porque, si bien amaba la cocina, descubrí que no me gustaba para nada y no iba con mi forma de ser trabajar en ese modelo de negocios, que hasta entonces era el único que conocía. Hace prácticamente quince años no existían o se hablaba muy poco de los emprendedores, las ferias gastronómicas y esas cosas. En ese momento la ecuación era: estudiás cocina = trabajás en un restorán.

				Como tenía claro que eso no iba conmigo, no me quedó otra que inventar mi propio camino, con mis propias reglas. Decidí crear mi realidad, porque la que estaba planteada no me gustaba. Y, como buena geminiana, pasional y decidida, arranqué con mi emprendimiento. En ese momento no tenía para nada claro todo lo que se me iba a venir. Los miedos se multiplicaron porque era tirarme al vacío, explorar un terreno totalmente nuevo y desconocido, con la convicción de una pasión pero sin la seguridad de un sueldo fijo.
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				Mientras concluía mis estudios, comencé con mi emprendimiento y me puse a vender tortas. Me acuerdo de la primera torta que vendí, fue una Rogel de ocho pisos con merengue y todo. La cobré $350 y si le gané $120 fue mucho. Recuerdo todavía el sentimiento de plenitud que me generó el darme cuenta de que tenía un poder: la capacidad y el conocimiento de crear cosas con mis manos y obtener, con eso, una ganancia. Me sentí libre, independiente, capaz y muy empoderada. Así empecé a entender que los límites estaban solo en mi cabeza.

				Con el tiempo, además de hacer tortas y vender viandas, empecé a realizar cenas en las casas de las personas. Cocinaba menús completos en vivo y en directo, mientras charlaba con los dueños de casa y sus invitados. En ese entonces estaba surgiendo Facebook y la manera de promocionarme era a través de esa red social. Al ser del interior del país me tocaba hacerme un nombre en Montevideo y las incipientes redes sociales me vinieron de maravilla, para difundirme e incrementar ese boca a boca que ayudara a aumentar las recomendaciones y así los clientes. ¡Y claro que funcionó! Hoy, once años después, puedo decir sin temor a equivocarme que el boca a boca ha sido mi mayor capital.

				En paralelo vendía tortas para despedidas de solteras. Les dejo que interpreten según su imaginación los modelos. Solo voy a decirles que cuando venían a buscarlas a mi casa los gritos de asombro y risa hacían que valiera la pena el tiempo que pasaba moldeando el baño Wilton, cosa que se me daba muy bien pero que me llevaba mil horas.

				Un día, allá por el 2011, en la casa de mi hermana en Chile, organicé para ella y sus amigas una clase de cocina. Ahí me di cuenta de que eso era lo mío. Volví a Uruguay y me instalé con el modelo de negocio que mantengo hasta el día de hoy: clases de cocina. ¿Qué enseño? Todo lo que he aprendido. Amo enseñar, compartir y disfrutar de la cocina con distintas personas. Porque para mí la cocina es eso: un ida y vuelta donde se produce magia; tanto física, con la transformación de los alimentos, como emocional, con el contacto con el otro. Di clases de cocina a domicilio durante años y, de esta manera, seguía diseñando no solo mi forma de trabajar sino también mi manera de vivir.
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				Establecí mi empresa para tener todo en regla y darle un marco legal y eso me ayudó muchísimo. El hecho de poder facturar hizo que se me abrieran las puertas a un montón de instituciones y empresas que comenzaron a contratarme para comprarme comida, hacer talleres de cocina y organizar jornadas de integración laboral. Y así fueron pasando los años, fui creciendo en mi área de trabajo, conociendo distintas cocinas, personas, ingredientes, técnicas y adquiriendo muchísimos conocimientos. Nunca más paré: dando talleres de cocina a domicilio, organizando talleres para grupos, alquilando cocinas por todo Montevideo, viajando al interior y brindando talleres en casas de amigos, clubes, hoteles. Siempre de acá para allá, nómade.

				En simultáneo a los talleres de cocina, del 2016 al 2018, trabajé en la televisión como cocinera del programa matutino «Buen día, Uruguay» en Canal 4. Una experiencia súper enriquecedora que me generaba muchísimo miedo. Las noches previas al programa lloraba, pero lloraba un montón. Me daban pánico la tele, las cámaras, que las recetas me salieran mal. Todo. Pero, insistente y resiliente como soy, quería superarme, no podía permitirme abandonar por miedo. Con el tiempo atravesé ese pánico y realmente me sentí muy orgullosa de mí en ese proceso. Un día, después de mucho, comencé a disfrutarlo. Nadie me obligaba a hacerlo así que correspondía pasarla bien con la experiencia. Ahí me invadió una sensación de paz tremenda, porque comencé a ser yo misma, sin pretender nada. Me aflojé y empecé a mostrarme tal y como soy. ¡Y fue perfecto! Les perdí el miedo a las cámaras y entendí que lo que se esperaba de mí era que fuese yo misma en cualquier aspecto de mi vida. Eso es lo que nos hace seres humanos únicos.
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