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			SINOPSIS

			En su esperado nuevo libro, Cristina Oria te invita a descubrir una cocina basada en el producto de temporada, con todos los platos organizados por estaciones para que puedas sacar el máximo partido a los ingredientes en cada momento del año.

			Recetas para solucionarte la vida es el libro perfecto si quieres comer bien, pero sin complicarte la vida. La autora te propone todo tipo de recetas: para llevarte a la oficina, para una comida improvisada con amigos, una cena más sofisticada de viernes, un brunch, una reunión familiar de domingo, postres deliciosos y para ocasiones especiales como Navidad o Semana Santa.

			Además, Cristina te ofrece inspiración para crear mesas ideales y te invita a conocer su mundo, en el que la familia y el huerto ocupan su centro.

		

	
		
			Cristina Oria
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			Recetas para solucionarte la vida

			[image: Espasa]

		

	
		
			Le pregunté a mi marido: «¿A quién le dedico este libro?».

			Me dijo entre risas: «A tus hijos y a mí».

			Yo le respondí: «No puedo, el primero ya os lo dediqué a vosotros y a mis padres».

			Me quedé pensando: ¿no se puede dedicar un segundo libro otra vez a las personas más importantes de mi vida? ¿Por qué buscar otras si mi familia lo es todo?

			Así que se lo dedico de nuevo a mi familia, porque la adoro y gracias a ella cualquier cosa es posible.
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				Introducción
				Cocinar para disfrutar
			

			Siempre quise hacer un segundo libro. Durante años he estado pensando en crear algo diferente que incluyese recetas para gente como yo, que no tiene mucho tiempo, pero que no quiere renunciar a comer bien, que le da mucha importancia al medio ambiente y al uso de productos de temporada y cercanía.

			En numerosas ocasiones oigo a amigos, clientes y familia decir «no me da la vida, no sé qué hacer para cenar ni para llevar a la ofi y mucho menos si viene gente el finde a casa». A todo el mundo le gusta comer bien, pero muchas veces no salimos de los cuatro platos que repetimos hasta la saciedad porque no se nos ocurre o no tenemos ideas, por eso decidí hacer una guía que a mí me hubiera gustado tener si yo no hubiese sido cocinera para que me solucionara la vida, no solo separada por estaciones, también con ideas de recetas para los distintos días de la semana. Quería que hubiese recetas fáciles para diario y también otras más elaboradas para momentos especiales.

			De esta combinación de «ingredientes» nació este libro, que está dividido en cuatro capítulos, uno por cada estación del año, para poder usar la materia prima de productores cercanos —en nuestro caso, del huerto—. Además, cocinar con productos de temporada que no hayan pasado por ningún proceso industrial, lo cual se nota en el sabor final del plato y contribuimos al cuidado del planeta. En la manera de lo posible es mejor consumir fruta o verdura de cercanía y evitar la que viene del otro lado del mundo.
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					Nuestra tarta de limón para una cena de presentación de una de las colecciones de Bimani de mi cuñada Laura.

				

			

			En este libro encontrarás, por cada estación del año, recetas para tu día a día, fáciles de llevar al trabajo y platos nutritivos para toda la familia. Recetas más sofisticadas para una cena especial con invitados, por ejemplo, los viernes. Recetas para comidas con amigos los sábados o más contundentes para la comida familiar del domingo. Aperitivos sanos con la recolecta del huerto y también ideas para un brunch o merienda especial. No puede faltar mi selección de postres para cada temporada. Recetas para ocasiones únicas como Navidad, Semana Santa y Todos los Santos, entre otras.

			
				Es un libro muy casero, como la comida que me gusta preparar a mi familia.

			

			Como novedad, he incluido fotos para dar ideas de cómo poner mesas bonitas según la temporada y con estilos muy diferentes, ya que en el universo CO le damos mucha importancia no solo a lo que se come, también dónde y cómo se come. Todo el menaje utilizado en el libro lo puedes encontrar en las tiendas de CO.

			Para mí, la familia es un pilar fundamental y la implico en todo lo que hago, tanto a mi marido, Álvaro, que también es mi socio, como a mis hijos, que son el motor de mi vida. Desde pequeños los he involucrado en la cocina, haciendo con ellos las recetas, cogiendo los ingredientes del huerto o enseñándoles lo importante que es poner una mesa con cariño. También me gusta llevar a mis hijos y sobrinos a mercados de productores o mostrarles cómo se hace el vino o se obtiene el aceite. Creo que la gastronomía es muy amplia y es fundamental inculcarles desde niños una educación culinaria para poder alimentarse correctamente y llevar una vida sana y equilibrada, aunque no dejemos de tomar postres riquísimos, siempre en su justa medida, como los que encontrarás en las siguientes páginas.

			Como verás, este es un libro muy casero, como la comida que me gusta preparar a mi familia. Las recetas están escritas y cocinadas por mí y las fotos las ha hecho mi marido. Este año mi hijo Alvarito también se ha interesado por la fotografía y Borjita siempre quiere cocinar conmigo y prueba todo lo que preparamos. Me encanta que todos participen, ya sea cogiendo las verduras en el huerto, cocinando, poniendo la mesa o haciendo las fotos.

			Han pasado cuatro años desde mi anterior libro, durante los cuales hemos consolidado nuestro negocio: tres restaurantes, tiendas gourmet de menaje y decoración, así como un catering en continuo crecimiento, una web abierta a toda Europa, y hemos aprendido más sobre el campo, el cultivo, las verduras y las frutas. Estos años han estado llenos de momentos memorables, en los que hemos diseñado nuestra propia menina en familia y recibido con emoción la medalla de oro Madrid de manos del alcalde, José Luis Martínez-Almeida. La parte más emotiva de ese día fue ver la foto de mis hijos y mi marido orgullosos cuando me la entregaron. También fue muy divertido participar dos veces en MasterChef como jurado. Aunque mi mayor reconocimiento en este tiempo fue el que me hizo mi hijo Álvaro al tener que hacer una presentación ante todo el colegio sobre la persona que más admiraba de la historia; él escogió a su madre, y encima ganó. Te puedes imaginar mi emoción y felicidad en ese instante, además definió todo lo que yo hacía, pero concluyó diciendo que lo mejor era que yo era ¡su madre!
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				lo más importante

			

			Aunque sin ninguna duda, lo más importante en estos años, ha sido el nacimiento de mi hijo Jacobo, un luchador que nos ha enseñado a valorar la vida y a exprimir cada segundo, dándole importancia a lo que realmente tiene y relativizando todo lo demás. Por eso te animo a hacer estas recetas y que disfrutes junto a esas personas especiales, a que pases el máximo tiempo posible con ellas y si es alrededor de una mesa con una comida rica, ¡mucho mejor!
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					Nuestro restaurante en Las Rozas Village
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					En este segundo libro mi hijo Álvaro se estrena como fotógrafo.

				

			

		

	
		
			INVIERNO
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				Ensalada de contramuslo	DE POLLO, MANZANA Y CURRY

				
					Incorporar frutas en las ensaladas me encanta, y esta receta tiene de todo para que sea un plato único, perfecto para llevar a la oficina o para una cena en familia entre semana. Si quieres añadir hidratos de carbono, puedes incorporar quinoa —que también es una fuente de proteínas y fibra— o unos croutons de pan.

				

				
					Entre semana

				

				
					
							400 g de contramuslos de pollo

							100 g de salsa de soja

							70 g de anacardos

							70 g de pasas

							1 manzana

							Canónigos

							Curry dulce

							Sal y pimienta

							Zumo de ½ limón

					

					Para el aliño

					
							18 g de miel

							10 g de mostaza

							10 ml de vinagre

							½ limón

							Curry dulce

							50 ml de AOVE

					

				

				
					A mí me gusta utilizar contramuslos, son más jugosos, pero se puede sustituir por pechugas o solomillos de pollo. En cualquier caso, hay que cortarlos longitudinalmente en tiras de 2 centímetros de ancho. En un bol, mezcla el pollo con el curry, la soja y la pimienta recién molida. Lo ideal es dejarlo marinar de un día para otro en la nevera o al menos 1 hora para que coja bien el sabor.

					Pela la manzana y córtala en láminas con la ayuda de una mandolina. Así quedarán todas del mismo grosor. Otra opción es cortarla en bastoncitos. Vierte un poco de zumo de limón por encima para evitar que se oxide y añadirle un punto de acidez.

					Para el aliño, emulsiona en un bol el AOVE con el vinagre, el zumo de limón, la mostaza, la miel y añade curry dulce al gusto.

					En la ensaladera o fuente donde lo vayas a servir, pon los canónigos —u hoja verde que más te guste—, las pasas, los anacardos —pueden ser enteros o troceados— y la manzana.

					Calienta una sartén con un chorrito de AOVE y saltea el pollo junto con la marinada. Una vez cocinado, incorpora el pollo a la ensalada. Desglasa con un poco de agua los jugos de la sartén y añádelos al aliño.

					Añade el aliño sobre la ensalada justo antes de comer y mezcla todo bien.

				

				
					mi truco

					Puede ser una ensalada templada añadiendo el pollo recién hecho justo antes de comer, pero si lo quieres tomar como ensalada fría, entonces deja enfriar el pollo antes de incorporarlo a la ensalada para evitar que se estropee. Así mismo aliña la ensalada en el último momento para que los canónigos se queden en perfecto estado. Si te apetece, también le puedes poner a la ensalada unos trocitos de queso, cebolla caramelizada o arándanos deshidratados.
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				Pasta boloñesa	y carbonara a la española

				
					Esta receta es como unir la boloñesa —la carne y el tomate—, y la carbonara, —el huevo y el guanciale—, y darle un toque español utilizando compango. Desde aquí quiero pedir disculpas a los italianos que vean esta receta como una «aberración», pero les invito a probarla porque realmente está buenísima y seguro que les gusta la fusión de las dos culturas.

				

				
					Entre semana

				

				
					
							500 g de pasta

							500 g de tomate triturado natural. Si tienes salsa de tomate, mucho mejor

							250 g de queso parmesano reggiano recién rallado

							2 yemas de huevo

							1 compango asturiano

							1 cucharada de azúcar moreno (opcional)

							Agua de la cocción de la pasta

							Sal y pimienta

					

				

				
					Corta en cuadraditos y rehoga en una sartén sin aceite el chorizo, la morcilla y el jamón del compango. Añade después el tomate triturado, sal y pimienta, y cocina todo durante 10 minutos.

					Mientras tanto, cuece la pasta en agua hirviendo con sal para ganar tiempo. Puedes usar cualquier pasta seca. Yo he utilizado los fettuccine pero puedes utilizar la que más te guste: espaguetis, parppadelle, penne o macarrones. Una vez esté al dente, cuélala y reserva agua de la cocción para añadirla más tarde a la salsa.

					Prueba la salsa y añade la cucharada de azúcar moreno si está demasiado fuerte o ácido —por el tomate—. Agrega la pasta y un par de cucharadas de agua de la cocción.

					Ralla el queso parmesano en un bol y mézclalo junto con las yemas de huevo y una cucharada de agua de la cocción. Emulsiona con un tenedor o varillas para lograr mayor cremosidad.

					Ya fuera del fuego, incorpora la mezcla a la pasta y unifica todos los deliciosos sabores.

				

				
					mi truco

					Si la pasta es seca no es necesario añadirle aceite al agua de la cocción, como comúnmente se cree, ya que luego esto puede suponer que no se adhiera bien la salsa. Tampoco se debe lavar o refrescar con agua fría una vez cocida, sino que hay que añadirla directamente a la salsa, y comerla nada más cocinarla. También puedes añadir queso parmesano por encima y gratinarla.
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				solomillo de cerdo	con salsa de setas

				
					Este es el típico plato fácil de hacer y comodísimo para llevar a la oficina o dejar hecho días antes para una cena en familia. Puedes usar también solomillo de ternera.

				

				
					Entre semana

				

				
					
							2 solomillos de cerdo, aproximadamente 860 g

							110 g de champiñones

							100 ml de nata para cocinar

							2 vasos de caldo, mejor de carne, pero también puede ser de pollo o verduras

							2 dientes de ajo

							1 cebolla

							1 vaso de vino blanco

							1 cucharada colmada de mostaza

							Perejil

							AOVE

							Sal y pimienta

					

				

				
					Limpia los solomillos y úntalos con un poco de AOVE para que la sal y la pimienta se adhieran mejor a la carne.

					Calienta una sartén a fuego medio-alto con un chorro de AOVE. Marca los solomillos, dejándolos dorarse durante unos minutos por ambos lados. Este paso es crucial para sellar los jugos de la carne y añadir sabor, pero no deben cocinarse, solo es para marcarlos por la parte exterior.

					Precalienta el horno a 180 °C e introduce los solomillos. Hornea unos 15-20 minutos según el punto que te guste. A mí me gustan rosaditos para que estén tiernos; cuanto más hecha, más seca y dura estará la carne. Además, si no los vas a comer justo después de prepararlos, déjalos aún menos hechos para que al recalentarlo se terminen de hacer.

					En la sartén donde los has marcado, que tiene que estar caliente, añade el vaso de vino blanco y deja cocinar un par de minutos. A continuación, incorpora el caldo caliente y viértelo todo junto sobre la carne en el horno, para darle una mayor jugosidad.

					Trocea lo más pequeñito posible —brunoise— el ajo y la cebolla, y rehógalos en la misma sartén con aceite, previamente caliente.

					Limpia los champiñones y lamínalos; a mí me gusta que se noten en la salsa, pero también puedes cortarlos más pequeños o incluso triturar la salsa al final. Salpimiéntalos e incorpóralos a la cebolla cuando esta empiece a dorarse. Cocínalos hasta que estén tiernos y hayan soltado su jugo, aproximadamente 5-7 minutos. Por último, vierte la nata y la mostaza, y remueve sin que la salsa rompa a hervir. Pasados unos minutos, prueba y salpimienta de nuevo si es necesario.

					Saca los solomillos del horno y déjalos reposar unos minutos antes de cortarlos en medallones no muy gordos.

					Colócalos en una bandeja y vierte la salsa por encima. Yo suelo acompañarlo con arroz o puré de patatas y una buena ensalada. Puedes espolvorear perejil picado por encima para darle color al plato.

				

				
					mi truco

					Para una salsa más especial, mezcla diferentes tipos de setas, como shiitake, portobello, boletus o lengua de vaca. También le puedes agregar un chorrito de salsa Perrins.
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				Mis albóndigas

				
					Las albóndigas es un plato tradicional. En Europa ya se preparaban en la Edad Media y casi todos los países tienen una versión de bolas de carne cocinadas de distintas maneras que siguen triunfando hoy en día. ¡Esta receta en mi casa la hacemos semanalmente y nos encanta!

				

				
					Entre semana

				

				
					
					

					Para las albóndigas

					
							400 g de carne de ternera picada

							100 g de carne de cerdo o magro picado

							100 ml de leche

							1 huevo

							1 rebanada de pan de molde sin corteza

							1 rama de perejil

							1 diente de ajo

							Nuez moscada

							Harina

							AOVE para freír

							Sal y pimienta

					

					Para la salsa

					
							2 cebollas

							2 zanahorias

							2 dientes de ajo

							500 ml de caldo de pollo

							150 ml de vino tinto

							1 hoja de laurel

							AOVE

							Sal y pimienta

					

					Para la guarnición

					
							200 g de arroz

					

				

				
					En un bol, coloca la rebanada de pan de molde y remójala en la leche. Deja que se absorba bien y luego desmenúzala. Pela, retira el germen y pica lo más pequeño que puedas el diente de ajo, así como las hojas de perejil.

					Mezcla la carne de ternera con el pan remojado, el huevo, el ajo y el perejil. Sazona con sal, pimienta y una pizca de nuez moscada —esto es opcional, hay recetas donde también le añaden un poco de canela o clavo, según vuestros gustos en especias—. Puedes dejar reposar la mezcla media hora en la nevera para que se integren bien todos los sabores.

					Forma bolitas de tamaño uniforme y pásalas ligeramente por harina, sacudiendo el exceso para evitar que se desmenucen en la sartén, pero si quieres que sea un plato sin gluten, suprime este paso o sustitúyela por harina de garbanzos.

					En una sartén grande, calienta suficiente AOVE a fuego medio-alto. Fríe las albóndigas en tandas, dorándolas por todos los lados. Es solo para sellar la carne y mantener el sabor y los jugos, por lo que es importante no cocinarlas mucho. Que sigan cruditas en el interior. Retira las albóndigas de la sartén y colócalas sobre papel absorbente para eliminar el exceso de aceite.

					Para preparar la salsa, pela y pica las cebollas, los ajos y las zanahorias en rodajas finas. No hace falta que estén perfectas, ya que la salsa se va a triturar más tarde.

					En la misma sartén donde freíste las albóndigas, añade un poco más de AOVE si es necesario y sofríe las cebollas a fuego medio hasta que estén transparentes. Añade las zanahorias y los ajos, y continúa cocinando hasta que las verduras estén tiernas.

					Vierte el vino tinto y deja que se evapore el alcohol, cocinando durante unos 2-3 minutos. Agrega el caldo de pollo caliente —puede ser también de carne o verduras— y la hoja de laurel. Deja que la mezcla hierva a fuego lento durante unos 10 minutos, permitiendo que los sabores se integren. Tritura la salsa y vuelve a verterla en la sartén.

					Incorpora las albóndigas a la salsa. Cubre y cocina a fuego lento durante unos 15 minutos. Yo las dejo poco hechas, pero si te gustan más hechas, déjalas 10 minutos más.

					Prueba la salsa, ajusta de sal y pimienta si es necesario y retira la hoja de laurel.

					Acompaña las albóndigas con arroz rehogado.

				

				
					mi truco

					No compres bandejas de carne picada, que sea carne buena, que te pique el carnicero delante de ti. Puedes mezclar ternera y carne de cerdo o pedirle que te añada un poco de grasa para darle jugosidad.

					A mí me gusta servirlo con arroz blanco redondo tradicional de guarnición, pero también puedes hacerlo con arroz basmati o arroz integral. Si quieres darle un toque más especial y convertirlo, por ejemplo, en una comida de domingo, cambia el arroz por unas patatas fritas en cuadraditos pequeños.
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				Pollo asado	con VERDURAS Y HIERBAS DE LA PROVENZA

				
					Un buen pollo asado jugoso, con una buena guarnición y una salsita hecha con cariño, es un plato riquísimo, barato y sano. Muchas veces nos da pereza porque pensamos en un pollo seco y sin sabor, pero si sigues esta receta, te cambiará tu forma de pensar. Además, luego se puede usar para otras elaboraciones como ensaladas, fajitas, etc.

				

				
					Entre semana

				

				
					
							1 pollo entero

							70 g de mantequilla

							2 vasos de caldo de pollo

							1 vaso de vino blanco

							4 dientes de ajo

							1½ limón

							1 batata

							1 zanahoria

							1 cebolla morada

							½ naranja (opcional)

							Hierbas frescas (como romero y tomillo)

							AOVE

							Sal con hierbas de la Provenza y pimienta

					

				

				
					Pídele al pollero que te lo dé limpio; aun así, comprueba que ha retirado las vísceras y quita el hueso de la suerte del pollo.

					Machaca en un mortero las hierbas frescas y los ajos pelados junto con el zumo de 1 limón, la mantequilla derretida, pimienta negra recién molida, AOVE y sal, y embadurna el pollo con esta mezcla por todos los lados.

					A continuación, rellénalo con las hierbas frescas, la media naranja y el medio limón cortados por la mitad. Átale las patas para que no se deforme cuando lo ases, así tendrá una forma bonita al presentarlo. Coloca el pollo con las pechugas boca abajo sobre la bandeja del horno para que durante la cocción no se sequen y dale la vuelta en los últimos 15 minutos de cocción.

					Pela y corta la batata, la cebolla y la zanahoria en medias lunas, ponlas en la bandeja justo alrededor del pollo con AOVE y sal con hierbas de la Provenza. Mete al horno y asa a 180 °C. Cuando lleve unos minutos, añade un chorro de vino blanco y el caldo por encima del pollo —a mí me gusta hacerlo en distintas tandas para que quede más jugoso—. A los 40 minutos, dale la vuelta y vuelve a regar con el caldo y el vino. Cuando lleve 1 hora y 20 minutos, pon la función gratinar para que la piel se quede más crujiente y dorada durante unos 10 minutos más. La carne del centro tiene que alcanzar una temperatura de 75 °C.

					Saca el pollo del horno y cúbrelo con papel de aluminio, deja reposar 10 minutos para que los jugos se redistribuyan por toda la carne y se asienten.

					Cuela las verduras y disponlas en la fuente en la que vayas a servir el pollo, y la salsa colócala en una salsera. Puedes servir el pollo entero o trinchado junto con las verduras.

				

				
					mi truco

					Yo siempre meto las alitas hacia dentro, es decir, las pego bien a las pechugas, así no se queman.

					Para que el pollo quede aún más jugoso, puedes prepararlo la noche anterior en salmuera, que consiste en disolver 1 taza de sal gruesa y ½ de azúcar en 4 litros de agua y sumergir el pollo en la mezcla. Asegúrate de que el recipiente sea lo suficientemente grande para que quepa entero, cúbrelo y refrigéralo durante al menos 8 horas o toda la noche.
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				Chips de Kale

				
					Un aperitivo muy sano, ya que se considera un superalimento; además, queda muy crujiente y rico al hornear sus hojas. El kale es una col rizada que contiene fibra, antioxidantes, calcio, vitaminas C y K y hierro. Es una elección perfecta para sustituir las patatas fritas de bolsa, para acompañar a cualquier plato o simplemente para disfrutarlo entre horas. Estos chips son adictivos; una vez que los pruebes, no vas a poder dejar de hacerlos.

				

				
					Aperitivo del huerto

				

				
					
							4 hojas de kale grandes

							Paprika o cayena (opcional)

							AOVE

							Sal y mix de cinco especias chinas

					

				

				
					Lava las hojas de kale y escúrrelas muy bien. Tienen que quedar completamente secas. A mí me gusta mezclar de dos colores; en este caso, verde y morado. Quita el tallo duro del centro, puedes hacerlo con un cuchillo o directamente con las manos. No cortes las hojas muy pequeñas porque tienden a encogerse cuando las horneas.

					Precalienta el horno a 180 °C.

					Cubre una bandeja de horno con papel vegetal y extiende las hojas, deja espacio entre ellas para que puedan hacerse bien. Es mejor cocinarlas en varias tandas para que queden crujientes.

					Mete la bandeja al horno con las hojas de kale durante unos 8-9 minutos, y estate muy atento para que no se te quemen porque si no amargan mucho.

					Una vez fuera del horno, espolvorea las cinco especias chinas —yo las uso mucho, puesto que las vendemos en CO— sobre el kale, la sal y rocía con AOVE. También le puedes poner una cucharadita de paprika o cayena para darle un toque picante adicional.

					Mi recomendación es que esperes a que se enfríen un poco y las comas en el momento, pero si quieres guardarlas para más adelante, mételas en un recipiente hermético para que se conserven en perfecto estado.

					También puedes hacerlas en la air fryer. Abre la freidora para removerlas con más frecuencia y que no se amontonen.

				

				
					mi truco

					Al kale puedes ponerle las especias que más te gusten o tengas por casa, como curry, polvo de ajo, jengibre, cúrcuma o pimentón dulce. Prueba hasta que encuentres tu combinación ganadora.
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