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			SINOPSIS

			Este es un libro para no morir de aburrimiento desayunando. Un recetario con más de ochenta ideas para saciar el hambre del ayuno. Del salado al dulce hasta llegar a los tragos más tentadores para un comienzo del día caprichoso. Desayunar es el momento del día en el que necesitamos decirnos que nos queremos, o que nos lo digan, de ahí que en este libro la autora, acompañada por algunos de los mejores cocineros españoles, propone no hacer planes y dejar que la apetencia e incluso la gula sea quien mande en la selección de nuestro menú de despertar.

			Desayunamos en grupo, en pareja, en soledad, de pie en la cocina, con la mesa puesta, en la terraza, junto a una chimenea… Desayunar es el momento del día más puro. Donde el producto y la temporalidad mandan. Es ese lujo que nos llena de placer y felicidad. Es el verdadero real food.

			Wake Up! es, simplemente, un recetario necesario e indispensable, toda una reivindicación al bocado más necesario del día.

			¡A desayunar!
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			¡Despierta con Sara Cucala!

			De pequeña en mi casa, una casa con mucho trabajo y trajín en el sector primario, secundario y terciario, había una consigna familiar que circulaba en el ambiente como una sintonía motivadora, esta era: «¡estate atenta, fuera pereza, no badis!» Voy a desarrollar para vosotros este sentimiento de memoria infantil, que tanto modeló mi forma de entender la vida y la nutrición.

			El descubrimiento de este espectacular libro que tenéis en vuestras manos es para mí, y espero que también lo sea para vosotros, una motivación e inspiración para estar atentos a cómo cuidamos nuestra dieta, entendiendo como «dieta» el estilo de vida que practicamos.

			Sara Cucala es un personaje excepcional, ¡una mujer extraordinaria! Es de las personas que conozco que sabe conducir y traducir su pasión hacia la acción cuidada con todo detalle. Estoy segura de que este libro nace de la curiosidad que le despiertan bocados sublimes, bocados que ya conocía de otras culturas lejanas o comidas de nueva hornada y modernidad.

			Comprenderéis que conocí a Sara Cucala en una de sus acciones relacionadas con la gastronomía, me asombraron sus conocimientos, su agilidad para crear y resolver. Sin duda, sin talento no se avanza hacia la notoriedad, pero si le sumamos al talento una capacidad descomunal de trabajo y más trabajo, hace posible el libro que estáis disfrutando.

			Sara Cucala, con este libro de textos y recetas despertará el ánimo de los que se aburren en el desayuno o con la comida en general. Motivará a los que no se detienen a observar, a mirar la comida, a oler con placer, a masticar de forma gastronómica, y me atrevo a decir también, a practicar formas lujuriosas en las elaboraciones, por sencillas y básicas que sean.

			El libro es un discurso gourmet de fórmulas tradicionales, cultura culinaria que no debemos perder y otras elaboraciones más actuales, de las que nos han llegado con la globalización, y ya forman parte de nuestra vida real. ¡Y es que, señoras y señores, la cultura siempre suma!

			No olvidéis, la originalidad de este libro es fruto de la carrera de Sara Cucala, licenciada en Filología, Periodismo y Cinematografía, con trayectoria de contenidos gourmet en prensa escrita, magazines, televisión, radio, autora de guías, libros y films, realmente una vida profesional excepcional.

			¡Dejaos conducir por la lista de recetas! ¡Poneos las pilas! Las propuestas de la autora os conducirán hacia una dieta equilibrada, saludable y energética. ¡Disfrutadlo con la pasión que os brinda Sara Cucala!

			
				Carme Ruscalleda

			

		


	
		
			Mi momento

			Suena el despertador. Me despierto. Me levanto de la cama. Voy a la cocina y me preparo el desayuno. Me tomo mi tiempo en prepararlo. Elijo un buen café; suelo ir alternando diferentes cafés del mundo, para probarlos y conocerlos. Corto rebanadas de pan de Galparsoro, de harina de trigo y de centeno, y las tuesto. Nada como un buen pan para empezar el día con alegría, y más si es el pan de confianza que ha acompañado a nuestra familia toda la vida. Me preparo algo de fruta en un plato, fruta de temporada, fresca, sana, deliciosa. Por último, un poco de queso Idiazábal sin ahumar, muy nuestro, un tesoro de nuestra gastronomía, para aportar el toque de nuestra cultura culinaria. Coloco todo en la mesa, me siento tranquilamente y me dispongo a disfrutar del desayuno.

			Sin duda, es uno de los mejores momentos del día. Mi momento. Me tomo mi tiempo para desayunar con tranquilidad y paciencia. Aprovecho el momento para cuidarme y quererme. Reencontrar conmigo misma, mentalizarme para hacer frente a la responsabilidad que conlleva dirigir un restaurante como Arzak y prepararme para afrontar los retos que me plantee el nuevo día. No hay nada como sentarse ante un buen desayuno para arrancar el día con alegría y energía. ¿Cuántas veces habremos escuchado que el desayuno es la comida más importante del día? Y en mis días de descanso, qué mejor que reunir a la familia en torno a la mesa, preparar entre todos el desayuno y contar nuestras aventuras, ponernos al día.

			Con Wake up! tengo maravillosas y deliciosas propuestas para empezar el día, ideas que iré poniendo en práctica, desayunos de aquí y de allí, que Sara Cucala recopila para que le demos color y sabor a nuestro despertar, le aportemos un toque diferente y rico al nuevo día, para que disfrutemos de una manera diferente de ese momento del día en el que nos mimamos y cuidamos a nosotros mismos.

			
				Elena Arzak

			

		


	
		
			Desayunos para gente que se aburre desayunando

			No sé vosotros, pero yo me aburro desayunando. Me he cansado de la tostada con aceite, tomate y sal. Unas lonchas de pavo y un poco de queso fresco.

			Por la mañana, estoy dormida y no tengo imaginación para crear un menú de desayuno.

			A esa hora, cuando uno saca los pies de la cama y comienza a mentalizarse de comenzar un nuevo día, nace espontáneamente la primera apetencia, las ganas del primer bocado. Es definitorio: necesitamos romper el ayuno, ¡y no vale cualquier cosa!

			Desayunar es el momento del día en que necesitamos decirnos que nos queremos, o que nos lo digan. Ya sea en casa o en la cafetería, frente a ese tabernero de barrio que, a buen seguro, no golpeará las tazas con ahínco, ni gritará desafinado la comanda ¡Un sándwich mixto!, ni tendrá la televisión a todo volumen. No. En su discreto y amoroso acto de servirnos, ese camarero nos envolverá en el silencio y la calma que uno requiere cuando se dispone a meterse en la boca el alimento más puro del día: el desayuno.

			No hay comida más sincera que la que uno se prepara al despertar. No hay dobleces. Las cosas son como son. Es el verdadero real food.

			No amanecemos igual todos los días. Cada vez que abrimos los ojos comienza una jornada nueva, diferente y próxima a la anterior. En ese despertar somos lo que somos, sin maquillaje. Y nos permitimos a capricho movernos entre lo dulce y lo salado. Entre la premura y la calma. Entre lo amargo y lo ácido.

			Desayunar es todo un lujo, el lujo de otorgarte unos minutos de felicidad, de placer, íntimos. Si es así, ¿por qué no desayunamos?

			Hay tantas maneras de comenzar el día como podamos imaginar: en grupo, en pareja, en soledad, de pie en la cocina, sentada con la mesa puesta, en la terraza, junto a una chimenea… A esa hora, cuando aún no ha salido el sol. A esa otra en la que regresan los noctámbulos. A aquella en la que se juntan el desayuno, la comida y la merienda. Nadie juzga el capricho del despertar.

			Por eso, para no morir de aburrimiento, ha nacido este recetario. Para que no haya ni un solo día en el que no nos digamos: «¡Hoy desayuno como una reina (rey) porque me lo merezco!»

			
				Sara Cucala

			

		


	
		
			¿Cómo conseguir un desayuno equilibrado, saludable y energético?

			Más del 80 por ciento de la población española desayuna en casa, pero ¿qué desayuna? Según los últimos datos realizados por la Encuesta Nacional de Salud de España 2011/2012 (ENSE): el 12,24 por ciento toma solo algo líquido (café, leche, té, chocolate o cacao, yogur, etc.); el 1,74 por ciento algo líquido y fruta (incluyendo zumos); el 57,64 por ciento algo líquido y pan, tostadas, galletas, cereales o bollería; el 9,71 por ciento algo líquido y fruta o zumos, y pan, tostadas, galletas, cereales o bollería y el 15,31 por ciento realizan otro tipo de desayuno. El 3,36 por ciento de la población de estudio no suele desayunar.

			Y cuando lo hacemos, ¿qué comemos? Pues somos de «sota, caballo y rey», es decir: algo líquido, pan y cereales. Vamos, que no nos comemos mucho la cabeza con qué menú hacer para comenzar el día.

			La conclusión, a mi parecer, sería:

			Siempre desayuno lo mismo = ¡qué aburrimiento! = paso de desayunar = me tomo un café rápido = a las once me muero de hambre = como demasiado y sin sentido = no estoy llevando una dieta saludable.

			Desayunar es fundamental, ya nos lo dicen los expertos. Por eso, escuchémoslos: «Para conseguir un desayuno “perfecto” y saludable debe tener cuatro elementos: lácteos, cereal, fruta y otros alimentos tipo café, tomate, jamón…» (según la FEN, Fundación de Nutrición y Salud). La combinación entre ellos nos aportará hidratos de carbono complejos, fibra, proteína, agua y una adecuada cantidad de grasa; además, contribuye a cubrir las necesidades de vitaminas y minerales, sin olvidar tampoco la presencia de compuestos bioactivos.

			
					
Leche y/o derivados. Proporcionan un elevado contenido de nutrientes en relación con su valor calórico. Aportan proteínas de alto valor biológico, grasas, hidratos de carbono, vitaminas liposolubles (en lácteos enteros), fósforo y calcio, siendo este último altamente absorbible. En caso de tomar lácteos desnatados o semidesnatados, es conveniente que estos estén enriquecidos con cereales o sus derivados: pan, galletas, bollería casera…

					
Los cereales. Aportan principalmente hidratos de carbono complejos, algo de proteína y poca grasa. También vitaminas del grupo B y minerales. Los cereales de grano entero, además, aportan fibra insoluble, ayudándonos a alcanzar los 25 g de fibra que se deben consumir diariamente. La fibra también ayudará a los grupos de población que necesiten un aporte extra por problemas de tránsito intestinal. Conviene recordar que, además de la fibra insoluble (presente en cereales de grano entero y algunos vegetales como la zanahoria o el apio), es importante consumir fibra soluble (presente en las frutas, legumbres, avena y algunos vegetales), de forma que la fibra consumida esté en una proporción de 3-1 entre insoluble y soluble. Los cereales elegidos deberían ser integrales, no azucarados (es decir, evitar esos cereales llamados «de desayuno»).

					
La fruta. El consumo de frutas es esencial para conseguir una dieta variada, equilibrada y nutritiva. Existe una amplia variedad de frutas y por tanto una composición muy variable de las mismas, aunque en general podemos decir que las frutas aportan principalmente hidratos de carbono, fibra y vitaminas hidrosolubles. Aconsejable: tomar la fruta entera, ya que con el batido-licuado o el zumo se pierde buena parte de la fibra y las vitaminas de la pieza original. Es decir, tomarse un zumo de naranja no sustituye a una naranja recién cortada para desayunar. Se puede consumir un máximo de un vaso de zumo al día sustituyendo como máximo una de las cinco raciones de frutas y hortalizas diarias recomendadas.

					
Aceite de oliva virgen extra, mantequillas, frutos secos, tomate, huevos, jamón, café, miel, mermelada… El alimento que escojamos tiene que ser diferente a los anteriores, y no es necesario que se trate de una ración completa del alimento. Este tipo de alimento le dará variedad a nuestro desayuno y puede ayudarnos a equilibrar la ingesta diaria.

			

			El desayuno debe incluir, al menos, tres grupos de alimentos y se recomienda complementar con un cuarto grupo, ya que la combinación de todos ellos aporta al organismo hidratos de carbono complejos, fibra, proteína, agua y una adecuada cantidad y calidad de grasa, contribuyendo además a cubrir las necesidades de vitaminas y minerales, sin olvidar la presencia de compuestos bioactivos de gran interés nutricional.

		

	
		
			Café, en vena

			Ni el gallo más tenor, ni el despertador más chirriante, ni las campanas de la iglesia vecina ni el canto tronante del muecín. Nada es más efectivo para despertar que el aroma de la primera gota de café que empieza a destilar en la cocina. Se cuela por debajo de las puertas, se asoma a todas las ventanas, vence el pulso en el baño al perfumado jabón de afeitar o al agua de colonia. ¡Café! Es el susurro que espabila amablemente e invita a estrenar el día.

			Unos mil cien millones de personas en todo el mundo comienzan su jornada delante de una taza de café. Muchos continúan así todo el día, como los finlandeses, que es el país donde más se consume: más de 11,5 kilos por habitante y año, mientras que en España estamos en la media, 4,5 kilos. Sorprendentemente, superamos a países como Colombia o Brasil, el mayor productor. En suma, es la segunda bebida que más se toma en el mundo. La primera, el agua. También es la segunda en comercialización y movimiento; solo la supera el petróleo.

			Algunos empiezan antes del desayuno, pues mantienen la costumbre de tostar el café verde en casa y molerlo a diario. Ese aroma genera una experiencia más placentera que el simple cocimiento o colado. Otros, por el contrario, se han sumado a la moderna comodidad del café en cápsulas, que tiene la ventaja de la inmediatez y la conservación, ya que el café molido pierde su aroma si no se guarda hermético y se renueva de forma constante.
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			En cualquier caso, lo primero es seleccionar la materia prima, el gusto preferido. Para ello he contado con una experta en café, fundadora de la revista Mi Café —ya desaparecida— y autora de varios libros de gastronomía, Ana Lorente.

			Las dos especies cultivadas, la Canéfora o Robusta y la Arábica, crecen en climas tropicales. Aunque no son muy exigentes respecto a la calidad del suelo, requieren sombra, generalmente de árboles de mayor tamaño. Ese hábitat húmedo y perfumado —una variante de la familia de los jazmines—, que conserva la tibieza durante la noche, es muy atractivo para numerosos insectos, hongos y parásitos. Eso sí: requiere especial cuidado para que la desinfección no afecte al sabor final.

			Ya en la tienda, lo elegiremos según la especie, el tratamiento del grano en seco o húmedo y la procedencia, no solo por esos cuidados humanos, sino por el clima y la altura, que determinan la calidad.

			Viene a ser como la elección de un vino, aunque en el café cada uno puede hacer sus mezclas: más o menos corpulento, más o menos ácido, más o menos especiado, aromático, afrutado, especiado, achocolatado…

			Vale la pena conocer los más característicos como varietales y lanzarse a combinarlos hasta lograr la mezcla perfecta, equilibrada entre cuerpo, acidez y aromas, aunque los gustos varían por países, por culturas.

			
					Los Robusta, en general, dan cuerpo, pero no aroma ni acidez.

					Entre los Arábica, los más corpulentos son los indonesios, con su toque achocolatado, como los de Java.

					Los Arábica de Centroamérica (Costa Rica, Guatemala…) son afrutados, con cuerpo y, según la altitud, más o menos ácidos.

					Los Kenia y los Moka etíopes son los más afrutados, con buena acidez.

					Los de Venezuela son muy completos y, sobre todo, resistentes. Aguantan bien las cafeteras de alta presión en las que se difuminan otras variedades.

					Estos y los de calidad extraordinaria, como el Jamaica Blue Mountain, el Camerún o el Java Menado se bastan como monovarietales. Vale la pena probarlos así.

			

			A la hora del desayuno caben recetas caprichosas para despertar los sentidos: el paladar, el olfato, el tacto. Por ejemplo, tener a mano un salero con una mezcla personal de especias molidas para agregárselas al polvo de café y, sea cual sea el tipo de cafetera, el agua caliente o el vapor hará volar sus aromas. Una mezcla clásica y muy amable puede reunir sal, pimienta blanca, clavo, cacao o chocolate, nuez moscada y canela, pero tanto el contenido como las proporciones dependen del gusto de cada cual. En todo caso, salpimentar levemente siempre aviva el sabor.

			El café quizá es el más caprichoso de todos los ingredientes de un desayuno. Hay miles de maneras de combinarlo: solo, con leche o crema, con azúcar o sin, largo americano, ristretto, cortado, manchado, bombón...

			El café y sus efectos estimulantes han sido cantados a lo largo de los siglos en leyendas, poemas, cantatas y óperas que nacieron gracias a su impulso, a su inspiración. A la vez, ha sido alabado y censurado por igual en la medicina, incluso en la ley.

			No hay malos lunes, hay café poco cargado.

		

	
		
			Tés de desayuno

			El ritual de despertarse, calentar el agua, introducir la infusión y dejar que se vaya elaborando poco a poco forma parte de una manera de entender la vida y el amanecer.

			Es habitual el English Breakfast, pero las tendencias y tradiciones marcan la selección de los tés imprescindibles que deberíamos tener en casa.

			Hay algo fundamental a la hora de prepararse un té: el tiempo. Sin esa calma que reclama el té, no será posible conseguir una excelente infusión. Ojo, cada té tiene su timing. Si nos pasamos, amargará.

			El té es casi el agua en la cultura oriental, tanto árabe como asiática. El chef Rubén Amro, de origen árabe, me dio esta receta para elaborar el té rojo infusionado desde la noche anterior: «Se dejan las hojas de té con agua a 80 °C y se tapa hasta el día siguiente. Se sirve con unas gotas de leche y un poco de canela y miel.»

			A este té le unimos otra selección realizada por Juliana Perpén, propietaria de la tienda de especias y tés Spicy Yuli (Madrid), seleccionada en 2017 como la mejor Tea Master de España. Ha dividido su selección de tés para comenzar el día en clásicos, inusuales y trendy.

			Aquí está su recomendación:

			Clásicos

			English Breakfast y Assam Broken. Ambos tés negros, de hoja cortada o triturada, infusión rápida y fuerte. Para tomar con leche, bollería, tostadas y, cómo no, huevos con beicon.

			Chai Massala, chai para los amigos. Té negro muy especiado. El más clásico se infusiona en leche. En sí, puede ser un desayuno, pero acompañado con galletas o bizcocho tampoco está mal. Se suele endulzar con azúcar, pero la miel le añade una nota muy especial.

			Inusuales

			Genmaicha. Té verde japonés con arroz tostado. Los tés verdes son más populares a otras horas del día, pero este en concreto se suele tomar para acompañar las comidas. El suave sabor a cereales lo hace ideal para cualquier tipo de desayuno.

			Lapsang Souchong. Té negro ahumado. Un gran desconocido. Las hojas de té fermentan junto a trozos de madera de abeto que arden. Estas hojas absorben el aroma a humo creando un delicioso té que se puede tomar solo o con una nube de leche. Ideal para acompañar huevos escalfados con salmón ahumado o tostadas con tomate y bacalao en aceite. Para la versión carnívora, pan de pueblo con aceite y caña de lomo ibérica.

			Trendy

			Matcha Latte. Té en polvo que se utiliza en la ceremonia japonesa del té. De sabor ligeramente amargo, suele acompañar a los dulces. En los últimos años se ha convertido en una de las bebidas de moda gracias a la combinación de este té con leche, azúcar y espuma de leche por encima, como un pariente lejano y exótico del clásico capuchino, pero con mucha menos teína y cargado de antioxidantes. Mejor acompañado de magdalenas, macarons o de un cruasán recién hecho.

		

	
		
			La huerta de la mañana

			Para el desayuno, contamos con una exuberante y variada despensa vegetal. Cada época del año tiene su producto estrella. Algunos ingredientes siempre tienen presencia en él: el tomate, la naranja y la fruta de temporada.

			Otros se unen con cierta asiduidad, como el aguacate, la piña, el mango, el kiwi, la manzana, las moras, las fresas, los arándanos… o verduras y tubérculos como el apio, el pepino, la zanahoria, la patata…

			Un desayuno saludable y sostenible requiere que seamos conscientes de lo que nos da la tierra, de lo que la huerta nos ofrece a diario. Es decir, que tomemos conciencia del calendario de temporada para adaptarlo a nuestra alacena de desayuno.

			La versatilidad y originalidad de un desayuno está precisamente en esto: en que cada zumo, macedonia y receta que elaboremos sea diferente según la época del año. Esto es lo que lo hace único.

			Pensando en qué deberíamos consumir según el momento del año, pedí consejo a uno de los mayores expertos, Santiago Ors, del Huerto Gourmet de Elche. Él me ha dado algunas pistas para crear esos desayunos que él llama «de verano y de invierno». Por ejemplo, según Santiago, deberíamos incorporar a nuestras mesas de despertar:

			Dátiles, uvas y plátanos en otoño. Frutos secos, sobre todo nueces. Peras flor en invierno. Higos, brevas, pasas, orejones, melón y sandía en verano. Peras ercolinas al inicio y final del verano, y manzanas el resto del año.

		

	
		
			El aceite, el oro del despertar

			Sigo la aplicación GastrOleum (gratuita y una importante fuente de información) creada por mi amigo, cocinero y experto en aceites Firo Vázquez. Es una de las mejores maneras de aprender sobre aceites y también de estar informado de las novedades del mercado.

			Es cierto que, cuando acudimos a una tienda a comprar un buen aceite, en muchas ocasiones nos quedamos paralizados ante la variedad y el desconocimiento, por eso, la mayoría de las veces seleccionamos el aceite por el precio nunca por la calidad. ¡Mal!

			Por eso, veía que era necesario hacer este apartado porque ¿qué sería un desayuno sin un buen aceite de oliva?

			Lo primero de todo es saber cuál es la diferencia entre un virgen y un virgen extra (AOVE).

			Ambos son dos zumos obtenidos de la aceituna sin ser sometidos al proceso de refinado. Sin embargo, aunque los dos son excepcionales, el virgen extra (AOVE) es de mejor calidad que el virgen. Desde el punto de vista organoléptico, el virgen extra es perfecto, sin ningún fallo en un panel de cata; por lo tanto, mantiene las propiedades nutricionales intactas.

			Sinceramente, podrías utilizar cualquier tipo de aceite, dependiendo del desayuno que te prepares. Lo importante es saber que ni todos los aceites valen para todas las comidas ni todos, aunque sean de la misma variedad, saben igual.

			Aunque en España tenemos un mapa olivero muy rico, con más de doscientos tipos de aceitunas, para este libro de desayunos me voy a quedar con cuatro de las más populares: picual, cornicabra, arbequina y hojiblanca.

			
					
Picual. Es, como dice su nombre, punzante y permanente en el posgusto. Me gusta mucho en el desayuno porque hace que el ingrediente del óleo alce su voz y diga: «¡Ey, que yo también aporto felicidad a este menú de desayuno!» Los aceites elaborados con picual suelen tener aromas a eucalipto, plátano verde y hierbabuena muy agradables y perfectos para, por ejemplo, un tartar de tomate o para elaborar el aceite de tomate seco y queso feta.

					
Cornicabra. Con esta aceituna se elaboran aceites gustativamente muy equilibrados. Son amargos y picantes, incluso con cierto posgusto dulce. Son perfectos compañeros de mesa en un desayuno tipo brunch, y suelen combinar muy bien tanto con dulce como con salado.

					
Arbequina. Se podría decir que es la aceituna reina de los desayunos. Suelen ser aceites ligeros en boca, poco picantes, y en nariz siempre nos dan notas a tomatera, hierba recién cortada, manzana, almendras e incluso un cierto recuerdo a alcachofa. Son maravillosos para aliñar una ensalada de frutas o una tostada de tomate.

					
Hojiblanca. Es un aceite muy versátil, donde los amargos, dulces y picantes se mantienen en boca en perfecto equilibrio. En nariz es delicioso ese perfume a almendras, a plantas aromáticas tipo tomillo, laurel, orégano… Me encanta este aceite con los panes recién horneados o con el brioche tostado. Échale un poco de hojiblanca al queso fresco… ¡Verás qué sorpresa aromática!

			

		

	
		
			Los huevos

			Hace años dejé de comprar huevos que no llevasen código de barras, indicador de calidad, cría y alimentación. Leer un huevo es fácil: en ese código de barras veréis un número que va del cero al tres. Los siguientes números identifican el país, la provincia, el municipio y la granja donde se han criado las gallinas. Si una gallina ha sido criada en libertad y alimentada de forma ecológica, encontraréis como primer número el cero. Si es una gallina que está en una nave con acceso al exterior y come pienso tradicional, encontraréis un uno. Si no tienen salida al exterior, es un dos. Y si son unas pobres infelices, estresadas y enjauladas alimentándose de piensos normales, encontraréis el número tres.

			El huevo es posiblemente el ingrediente estrella de los desayunos. Sin ellos, no existirían un sinfín de recetas maravillosas con las que nos «amamos muchísimo» en, por ejemplo, domingos de brunch, con sus Benedict, Florentine o rancheros, por nombrar algunos.

			El huevo es fundamental para la repostería, la panadería y para ciertos batidos, sopas y cremas. Por eso es tan importante que elijamos siempre un huevo de calidad. Después llegará el disfrute.
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