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			SINOPSIS

			Alba nos demuestra que comer rico y sano es más sencillo de lo que creemos con un sinfín de ideas sencillas y saludables. Platos con proteínas, verduras, carbohidratos y grasas saludables, sin harinas refinadas ni azúcares añadidos para solucionar tus comidas y cenas en un plis.

			Prepárate para salivar y disfrutar al máximo con platos que son ¡FANTASÍA PURA!  

		

	 
		
			Alba Fernández
 @albitrips

			fantasía pura
 en la cocina

			90 recetas saladas, sabrosas y sencillas
 para solucionar todas tus comidas
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			Introducción


			Antes que nada, es un placer tenerte leyendo estas líneas: millones de gracias por haber escogido este libro de entre tantas opciones disponibles hoy en día.


			Me llamo Alba Fernández, aunque, si me sigues en redes sociales, me conocerás como @albitrips. Allí creo contenido sobre recetas fáciles de hacer, saludables y, sobre todo, deliciosas. Y te preguntarás: ¿cómo pensaste en crear una cuenta dedicada a recetas?


			Vayamos por partes. Mi trayectoria en redes sociales se inició en 2019, cuando empecé compartiendo consejos sobre viajes y restaurantes. Te engañaría si te dijera que siempre me ha gustado cocinar, porque no es verdad; lo que sí me ha gustado siempre es viajar y comer rico, variado y saludable. Pero en 2020 llegó la pandemia, que nos obligó a encerrarnos en casa y nos dejó un montón de horas libres. Con anterioridad había publicado un pan de harina de espelta y unas galletas de avena saludables en mi cuenta que habían tenido bastante éxito, así que empecé a compartir más recetas. Y fíjate, cuando me quise dar cuenta ya tenía decenas y decenas de recetas compartidas y, a día de hoy, aún sigo asimilando (y temblando de emoción al pensarlo) que esté escribiendo este prólogo debido al éxito que han tenido.
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			No he estudiado cocina ni nutrición, pero el deseo de divulgar el lema «la alimentación saludable no es aburrida» eleva mi creatividad y me ayuda a preparar platos muy sencillos, pero ricos y originales, como los que encontrarás en las siguientes páginas. Además, cuando tuve la opción de llegar a más gente, no solo a través de las redes sociales, decidí no perder esta oportunidad de publicar un libro y compartirlo contigo, hecho que me llena de absoluta felicidad.


			Por último, pero no menos importante, en este viaje me está acompañando Sergi: mi pareja, mi pinche, mi editor, quien pone la voz a todos mis vídeos y, en resumidas cuentas, mi compañero de vida. Sin su ayuda incondicional para redactar, cocinar y fotografiar las recetas, este libro no habría sido el mismo, así que él también es parte fundamental de este proyecto y por ello le doy gracias infinitas.


			Finalmente, quiero agradecerte de nuevo que brindes una oportunidad a este pedacito de nosotros, y prepárate para salivar con unas ideas que son, como dice Sergi al acabar cada receta, ¡FANTASÍA PURA!
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			En el mundo tan acelerado en el que vivimos, la falta de tiempo y el ritmo ajetreado están a la orden del día, y a menudo caemos en la tentación de recurrir a comidas rápidas y poco saludables. A pesar de tener, muchas veces, la nevera llena de comida, cuando la abrimos se nos cae el mundo encima intentando pensar qué podemos preparar para comer o cenar. Este libro nace con la idea de facilitarte ese proceso, ya que casi todas las recetas que encontrarás se hacen en menos de media hora, con pocos pasos, pero claros y muy sencillos de ejecutar: ¡ya hay suficientes cosas más importantes de las que preocuparnos como para no saber qué cocinar!


			Una alimentación equilibrada y saludable es fundamental para nuestra salud y bienestar físico y mental, y nos ayuda a prevenir enfermedades como la diabetes o la obesidad, e incluso a mejorar el estado de ánimo y la calidad del sueño. Y todo esto, aunque parezca complicado, es más sencillo de lo que crees. Y es uno de los motivos del lanzamiento del libro: darte ideas sencillas, deliciosas y rápidas de preparar, que gustarán tanto a mayores como a pequeños y con ingredientes de todo tipo. Recetas hechas para personas que buscan comer bien pero no disponen de mucho tiempo, gente que cree que sus habilidades culinarias no son las mejores o, simplemente, para aquellos y aquellas que quieran aumentar su repertorio culinario. En resumen, ¡recetas al alcance de todos!


			Este libro también es una demostración de que comer sano no tiene por qué ser aburrido. No todo se reduce a verduras cocidas, pollo a la plancha o ensaladas con mucha lechuga. La comida saludable tiene un amplio abanico de posibilidades, con platos llenos de color y nutrientes. Recetas con proteínas, verduras, carbohidratos y grasas saludables, sin harinas refinadas ni azúcares añadidos, que te permitirán llevar una alimentación equilibrada y saludable sin sacrificar el sabor. Y para ello no es necesario rebuscar mucho: basta con disponer de ingredientes que se pueden encontrar de forma fácil en cualquier mercado o supermercado, comunes y accesibles.


			Las siguientes páginas, escritas con tanto cariño, están divididas en entrantes, principales y salsas, pero tienes libre elección para usar una salsa como acompañamiento de un principal, un principal como entrante para compartir o combinar recetas de la forma que quieras. De eso se trata la cocina: de no ponerse límites y dar rienda suelta a la creatividad. La guía con apartados y subapartados que hemos añadido está solo por si en algún momento necesitas un pequeño empujón y no sabes muy bien por dónde tirar.


			Además, está especificado si una receta es sin gluten o sin lactosa, y si es vegetariana o vegana. También encontrarás al final de cada una un apartado de sustituciones y recomendaciones para que puedas ajustar el plato a lo que creas conveniente: muchas veces no tenemos todos los ingredientes y siempre viene bien tener alguna alternativa, o queremos hacer la receta vegetariana o vegana en caso de que no lo sea.


			Y, sin más preámbulos, te abro las puertas de mi cocina y te presento estas 90 recetas saladas. Todas ellas llevan un pedacito de mí: ¡espero que las disfrutes!
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			Entrantes


			en la cocina
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			Para untar
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				Prepara pan, verduras en crudo, picatostes, tostaditas… ¡porque vienen ideas para chuparse los dedos! Encontrarás diferentes tipos de paté, hummus y alguna confitura, que colmarán de color y sabor tu mesa.


				¡Disfrútalos!


			


			

				Humshuka
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					sin gluten / sin lactosa / vegetariana


				


				

					Recuerdo que la primera vez que probé la shakshuka fue un sábado en un desayuno estilo brunch con Sergi. Me gustó tanto esta combinación de sabores que, nada más terminar de comer, fui a comprar los ingredientes y grabé la receta esa misma tarde para poder compartirla con mis seguidoras.


				


				Ingredientes


				Para el hummus tradicional


				

						200 g de garbanzos cocidos


						25 ml de aceite de oliva virgen extra


						⅓ de limón exprimido


						½ diente de ajo


						Especias: pimentón, pimienta negra molida y comino


						Sal al gusto


						1 cucharadita de tahini


						1 chorrito de agua fría (unos 20 ml aproximadamente)


				


				Para la shakshuka


				

						½ cebolla mediana


						½ pimiento rojo grande


						200 g de tomate triturado


						Aceite de oliva virgen extra


						Especias: comino, pimentón dulce, pimienta negra molida y hojas de perejil fresco


						Sal


						Opcional: 1 yema de huevo


				


				Preparación


				

						Para el hummus, introduce todos los ingredientes en una batidora y tritura.


						Para la shakshuka, dora la cebolla picada en una sartén con un chorrito de aceite de oliva virgen extra. Incorpora el pimiento rojo, previamente lavado y cortado en cuadraditos pequeños.


						Cuando ambos ingredientes estén listos, agrega el tomate triturado.


						Añade las especias y la sal.


						Deja cocinar la mezcla durante unos 10 o 15 minutos hasta que empiece a espesar.


						Monta el plato: hummus como base, shakshuka por encima y, si quieres, una yema de huevo.


						Por último, pon hojitas de perejil fresco para decorar y un chorrito de aceite de oliva virgen extra.


				


				Sustituciones y recomendaciones


				

					

							Si lo prefieres, puedes ponerle un huevo a la plancha.


							Si quieres, cambia la mitad del tomate triturado por 1 tomate grande maduro a dados.


							Esta receta es vegana si optas por no incluir el huevo.
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				Hummus de queso feta
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					sin gluten / vegetariana


				


				Ingredientes


				

						200 g de garbanzos cocidos


						100 g de queso feta


						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


						2 cucharadas de agua fría


						Sal y pimienta negra molida al gusto


						Opcional: perejil fresco


				


				

					Si ya era fan del hummus, acompañarlo con queso feta para mí ha sido toda una revelación. ¿Hay algún fan del hummus por aquí? ¿Con qué lo que acompañarías?


				


				Preparación


				

						Para el hummus, introduce todos los ingredientes en una batidora de vaso o de mano y tritura.


						Emplata. Para decorar, añade unas hojas de perejil por encima, un poquito de queso feta desmenuzado y un chorrito de aceite de oliva virgen extra.


				


				Sustituciones y recomendaciones


				

					

							Si el hummus te queda muy líquido, agrega un trocito más de queso feta. Si, por el contrario, queda muy compacto, incorpora un chorrito más de agua fría.


							Puedes acompañar este delicioso hummus con unos crackers de espelta o unos crudités de verdura, como zanahoria, calabacín o pepino.


							En la nevera aguanta entre 3 y 4 días en un recipiente hermético bien cerrado.
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				Paté de mejillones exprés
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					sin gluten


				


				

					En una cena de Navidad, mi hermana hizo un paté de atún; se nos ocurrió probarlo con mejillones también para darle un toque original y el resultado fue espectacular. Es un entrante muy suave de sabor, que se prepara en un momento y solo con tres ingredientes.


				


				Ingredientes


				

						1 lata de mejillones en escabeche (110 g)


						1 lata de atún al natural (80 g)


						150 g de queso crema 


				


				Preparación


				

						Escurre el atún y ponlo en una batidora de mano junto con el queso crema y los mejillones con su escabeche (para dar más sabor). Tritura.


						Para que el emplatado quede bonito, puedes utilizar dos boles: uno con el paté y el otro con pan tostado para acompañar.


				


				Sustituciones y recomendaciones


				

					

							Si te gusta más sólido, puedes añadir otra lata de atún.


							Si lo prefieres, utiliza queso crema sin lactosa.


							Opcional: decora con algún mejillón y unas hojitas de perejil o cebollino picado.
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				Hummus trufado
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					sin gluten / sin lactosa / vegana


				


				

					Este plato es idóneo para compartir con varios comensales. Además, tiene un toque gourmet trufado que me encanta. Se puede emplatar tanto solo como en minitostaditas.


				


				Ingredientes


				

						200 g de garbanzos cocidos


						25 ml de aceite de oliva virgen extra


						1 chorrito de agua fría


						80 g de salsa de trufa (3 cucharadas)


						½ cebolla


						1 cucharada de pasta de dátil (2 dátiles aproximadamente)


						Sal


						Pimienta negra recién molida


						Perejil fresco


				


				Preparación


				

						Para el hummus, introduce todos los ingredientes excepto la cebolla y la pasta de dátil en una batidora y tritura.


						Paralelamente, pocha en una sartén la cebolla cortada en juliana con aceite de oliva virgen extra, y añade una cucharada de pasta de dátil.


						Para la pasta de dátil, deja en remojo los dátiles sin hueso con un chorrito de agua (si tienes prisa, puedes añadir agua caliente) unos 5-10 minutos y después tritúralos. Si te gusta más líquida, puedes agregar agua hasta conseguir la textura deseada.


				


				Sustituciones y recomendaciones


				

					

							Si no tienes pasta de dátil o no es de tu agrado, puedes sustituirla por el endulzante que prefieras.


							Si no te gusta la cebolla caramelizada, puedes omitirla en la receta y disfrutar solo del hummus.
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