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			SINOPSIS

			¿Alguna vez has cocinado un pollo entero y te ha sobrado la mitad? ¿Has organizado una fiesta en casa y te han sobrado patatas fritas? ¿O tal vez te han dejado plantado y donde iban a cenar dos, ahora cena uno solo? A veces es difícil calcular las medidas exactas y acabamos desperdiciando comida que podría haber sido perfectamente aprovechada. De hecho, de media un tercio de los alimentos que se cocinan cada día en el mundo acaba en la basura.

			Y es que de la nevera, como el vaso, medio llena, siempre se pueden aprovechar las sobras o aquello que aparentemente no tiene demasiado recorrido como posible plato. Ya no. Jordi Roca, junto a sus sobrinos Marc y Martí Roca son los autores y los protagonistas de esta obra de geniales, fáciles y divertidas recetas de aprovechamiento.

			Platos extraordinariamente creativos y sencillos con ingredientes sorprendentes como la tortilla de ganchitos cocinada con huevo y este festivo snack; o los bikinis con sobras de pollo en un delicioso sándwich; o el hummus con garbanzos de un tupper interminable, en el que estas legumbres se convierten en una increíble crema para untar; o la pizza Mex, elaborada con los nachos sobrantes de una fiesta de pijamas…

			Con La nevera medio llena descubrirás con Jordi, Marc y Martí una nueva forma de cocinar, pero, sobre todo, de aprovechar y disfrutar… ¿Te unes a la fiesta? 

		

	
		
			JORDI ROCA & MARC Y MARTÍ ROCA

			LA NEVERA MEDIO LLENA

			AQUÍ NO SE TIRA NADA

			FOTOGRAFÍAS DE JOAN PUJOL-CREUS
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			Al final el tiet tenía razón

			¿Alguna vez has cocinado un pollo entero y te ha sobrado la mitad? ¿Has organizado una fiesta en casa y te han sobrado patatas fritas? ¿O tal vez te han dejado plantado y donde iban a cenar dos, ahora cena uno solo? Lo que queremos decir es que sabes que un tercio de los alimentos acaba en la basura, ¿verdad?

			Vivimos en una era en la que la sostenibilidad y la conciencia ambiental son cada vez más cruciales, y la cocina no es una excepción. Este libro nace con una misión clara: reactivar el hábito y el entusiasmo por cocinar en casa entre los jóvenes, haciéndolo de manera divertida, creativa y respetuosa con el medio ambiente. Nuestra intención es transformar los restos y los ingredientes sobrantes en platos deliciosos e innovadores, demostrando que aprovechar al máximo lo que tenemos puede ser tanto una práctica inteligente como una experiencia gratificante.

			La idea de este libro surge de nuestra propia experiencia como estudiantes. Cuando comenzamos a vivir por primera vez fuera de casa, nos enfrentamos al reto de gestionar nuestros alimentos de manera eficiente mientras manteníamos el presupuesto bajo control. Aprovechar los conocimientos adquiridos en la cocina de El Celler de Can Roca y experimentar con lo que teníamos a mano nos llevó a descubrir formas creativas y sabrosas de transformar restos en platos exquisitos. Poner todo eso en familia, en este libro, también ha sido nutritivo y saludable para nosotros.

			Esta recopilación de recetas es una síntesis de esos años de experimentación y aprendizaje. Cada receta ha sido pensada para ser accesible, económica y, sobre todo, divertida. ¡Ha habido risas, sorpresas, retos imposibles y recetas que son más ricas de lo que parecen! Queremos que cada persona joven de espíritu encuentre en este libro una fuente de inspiración que le permita descubrir su propia creatividad en la cocina y, al mismo tiempo, desarrollar una mentalidad más consciente y sostenible.

			Con cada plato, esperamos que no solo aprendáis a aprovechar mejor los ingredientes, sino también a disfrutar del proceso de cocinar. La cocina puede ser una experiencia llena de descubrimientos y placer, y este libro —el primero en el que nos hemos embarcado junto a nuestro tiet Jordi, ¡el tiet más guay del mundo!— es nuestra invitación a vivirla con entusiasmo e imaginación. ¡Reiréis, llenaréis el estómago y ahorraréis para salir de fiesta y celebrar la vida!

			Que se preparen nuestros padres, que hoy cocinamos nosotros…

			
				Marc y Martí Roca
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			Introducción

			Cada vez que abres la puerta de tu nevera, te encuentras con un paisaje único. No importa si está casi vacía, llena de sobras o repleta de esos ingredientes con los que no sabes bien qué hacer. Esa nevera es como un lienzo en blanco que nos invita a crear algo nuevo, a disfrutar del acto de cocinar sin miedo y con la mente abierta. La nevera medio llena nace de esa idea: la de aprovechar lo que tenemos a mano, sacarle partido a lo cotidiano y convertir cada comida en una pequeña aventura gastronómica. Este libro no es un recetario al uso, ni tampoco pretende serlo. Aquí no encontrarás platos complicados ni técnicas imposibles. Lo que queremos compartir son recetas pensadas para el día a día, recetas informales, fáciles de seguir y, sobre todo, sabrosas. Es un proyecto que hemos creado entre mis sobrinos, Marc y Martí, y yo; nos hemos lanzado juntos en este viaje culinario con una idea clara: hacer que cocinar sea divertido y accesible para todos. Cocinar para disfrutar, no para impresionar.

			Vivimos en un mundo donde cada vez hay más presión por mostrar lo que comemos, pero ¿qué hay de cocinar para uno mismo, para el simple placer de saborear algo delicioso sin la necesidad de impresionar a nadie? La nevera medio llena quiere romper con la idea de que la cocina es solo para expertos. Este libro es para aquellos que disfrutan comiendo, que no tienen miedo a probar nuevas combinaciones y que, sobre todo, saben que la mejor comida muchas veces sale de la improvisación y el aprovechamiento. Aquí no se trata de medir con precisión milimétrica, sino de experimentar y de sentir. Hemos creado recetas que parten de ingredientes comunes, de lo que podrías encontrar en cualquier nevera medio llena, y que, con un poco de imaginación, se convierten en platos que sorprenden. Porque no hay nada más satisfactorio que tomar algo que parecía destinado al olvido y transformarlo en un bocado delicioso. La aventura de aprovechar: una cocina sin desperdicio. El aprovechamiento es una de las ideas clave de este libro. Vivimos en tiempos en los que tirar comida se ha vuelto un lujo que no podemos permitirnos, tanto por el impacto en nuestro bolsillo como en el medio ambiente. Por eso, en La nevera medio llena encontrarás recetas que te enseñarán a aprovechar esas sobras que a menudo no sabemos cómo reutilizar: el trozo de queso olvidado, las verduras que empiezan a marchitarse o ese bote de salsa que ya casi ni recordabas que tenías. El reto es pensar más allá de lo evidente. ¿Por qué no convertir esos restos en una nueva cena memorable? ¿O usar los ingredientes más humildes para preparar algo digno de celebrar? Creemos que hay una enorme satisfacción en crear algo rico con lo que tienes a mano, y queremos que sientas esa misma emoción al probar estas recetas. Recetas para quienes aman comer, no solo cocinar. Nuestras propuestas están pensadas para gente que no necesita dominar la cocina para disfrutarla. No hace falta saber cortar cebolla como un chef ni tener el equipamiento de un restaurante para hacer que algo sepa bien. Por eso, las recetas que encontrarás aquí son desenfadadas, sin tecnicismos y, sobre todo, sin normas estrictas. Están diseñadas para que las adaptes, las cambies y las hagas tuyas, manteniendo siempre el espíritu de aprovechar lo que tienes y divertirte en el proceso. Desde tapas rápidas para picar, pasando por platos principales que te harán sentir como si estuvieras comiendo en casa de un amigo, hasta esos postres improvisados que cierran una comida de la mejor manera posible, cada receta está pensada para llevarte a un lugar cómodo y familiar. Queremos que te sientas como cuando eras niño y te permitían experimentar con los ingredientes de la despensa, sin reglas y con mucho sabor. La vida en dulce: ¡siempre hay que dejar espacio para el postre! Y es que como no podía ser de otra manera, no hemos olvidado esa parte dulce que tanto nos merecemos. La nevera medio llena también incluye una selección de postres rápidos y fáciles, pensados para satisfacer ese antojo inesperado o para aprovechar lo que ha quedado de otras recetas. Desde tartas que se preparan en un abrir y cerrar de ojos hasta pequeños caprichos que te alegrarán la tarde, estos dulces son la guinda perfecta para cerrar cualquier comida.

			Marc y Martí han sido mis cómplices en esta aventura; sus ideas frescas, su curiosidad y su amor por la comida han sido fundamentales para darle vida a este proyecto. A través de este libro hemos querido capturar esa alegría que sentimos al cocinar juntos, ese placer que surge de compartir una comida sin pretensiones, simplemente por el gusto de estar juntos y disfrutar de lo que la nevera nos ofrece. Así que abre tu nevera, mira lo que tienes y anímate a probar. Este libro es una invitación a redescubrir la cocina desde un lugar más relajado y auténtico. Porque al final del día, la nevera nunca está medio vacía; siempre tiene algo que ofrecer si sabemos mirar con los ojos de quien busca disfrutar, experimentar y, sobre todo, saborear cada momento. ¡Bienvenidos a La nevera medio llena!

			
				Jordi Roca
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			RECETAS SALADAS
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			MASAS
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				MUFFIN DE TOMATE, QUESO FETA Y ACEITUNA NEGRA

				Ingredientes

				
						100 ml de aceite de girasol o vegetal, más 1 cucharada para engrasar

						250 g de harina con levadura

						1 cucharadita de levadura en polvo

						150 g de queso rallado

						2 huevos

						250 ml de leche semidesnatada (o leche entera)

						200 g de tomates cherry, cortados por la mitad

						200 g de queso feta

				

				Utensilios

				
						Bol

						Moldes de metal de muffin, cupcake o cualquier molde de metal parecido

						Horno

						Rejilla

				

				Preparación

				
						Precalienta el horno a 180⁥˚C con ventilador.

						Engrasa generosamente el interior de un molde para 12 magdalenas con 1 cucharada de aceite.

						En un bol, mezcla la harina, la levadura en polvo y el queso.

						En otro bol o jarra, combina todos los ingredientes líquidos y remueve hasta que estén bien mezclados.

						Vierte la mezcla líquida sobre los ingredientes secos y remueve hasta que esté todo completamente integrado. No mezcles en exceso, pero asegúrate de que no queden grumos de harina.

						Incorpora los tomates cherry y el queso feta.

						Reparte la mezcla en los 12 huecos del molde para cupcake y hornea durante 20-25 minutos o hasta que estén doradas.

						Retira del molde y deja enfriar sobre una rejilla.
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					Grecia es más que pitas y yogur griego. El tomate, el queso feta y las aceitunas negras también son estrellas de su cocina. Así que para rendir homenaje a nuestros amigos griegos, te proponemos una versión diferente: ¡muffins salados! Sí, lo que oyes, y están ummm…
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				TORTA DE PANCAKES ESTILO «CROQUE-MADAME»

				Masa de pancakes

				
						125 g de harina de trigo

						25 g de azúcar

						15 g de polvo de hornear (aprox. 1 cucharada)

						2,5 g de sal (aprox. 1/2 cucharadita)

						240 ml de leche

						1 huevo (aprox. 50 g)

						28 g de mantequilla derretida (aprox. 2 cucharadas)

						Extracto de vainilla

				

				Bechamel

				
						50 g de mantequilla

						50 g de harina

						500 ml de leche entera

						1 pizca de nuez moscada rallada

						Sal y pimienta negra recién molida al gusto

				

				Presentación

				
						Jamón dulce al gusto

						Queso emmental al gusto

				

				Utensilios

				
						Bol

						Sartén

						Varilla

				

				Preparación

				
						En un bol grande, mezcla la harina, el azúcar, el polvo de hornear y la sal.

						En otro bol, bate el huevo y luego añade la leche, la mantequilla derretida y el extracto de vainilla. Mezcla bien todos los ingredientes líquidos.

						Vierte los ingredientes líquidos en el bol de los ingredientes secos y mezcla con una espátula hasta que todos los ingredientes estén bien combinados. Es normal que la mezcla tenga algunos grumos, evita mezclar en exceso para lograr una textura esponjosa.

						Calienta una sartén antiadherente a fuego medio y unta ligeramente con mantequilla o aceite.

						Vierte aproximadamente 60 mililitros de la mezcla en la sartén caliente. Cocina hasta que comiencen a aparecer burbujas en la superficie del pancake y los bordes estén firmes, aproximadamente 2-3 minutos.

						Dale la vuelta el pancake y cocina por el otro lado hasta que esté dorado, alrededor de 1-2 minutos adicionales.

				

				Bechamel

				
						Derrite la mantequilla en una cacerola a fuego medio.

						Agrega la harina y bate constantemente con un batidor de alambre hasta formar una pasta suave. Cocina durante 1 minuto, removiendo sin parar.

						Agrega la leche poco a poco, batiendo constantemente para evitar la formación de grumos.

						Cocina a fuego lento durante 5-7 minutos, revolviendo constantemente, hasta que la salsa espese y adquiera su textura suave.

						Sazona con nuez moscada, sal y pimienta.

				

				Presentación

				
						Utiliza 6 pancakes.

						En cada pancake, pon una lámina de jamón y queso.

						Hornea durante dos minutos para fundir el queso.

						Forma la torta y cubre con la salsa bechamel.

						Termina con el huevo.

				

				
					¿Te sobraron pancakes del desayuno? ¡No los tires! Conviértelos en una supertorta estilo croque-madame. Solo necesitas queso, jamón y un huevo. Lo que antes era un desayuno dulce, ahora es un almuerzo sabroso y diferente.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				ENSALADA CÉSAR CON CRUTONES DE PIZZA VIEJA

				Crutones de pizza

				
						1 pizza del día anterior

						Aceite de oliva (para rociar los crutones)

				

				Salsa César

				
						1 diente de ajo machacado

						1 yema de huevo

						5 g de mostaza de Dijon

						60 ml de zumo de limón fresco (aprox. 60 g)

						120 ml de aceite de oliva extra virgen (aprox. 100 g)

						30 g de queso parmesano rallado

						Sal y pimienta negra recién molida al gusto

				

				Ensalada César

				
						1 lechuga romana, cortada en trozos de 2,5 cm aprox.

						50 g de crutones de pizza, cortados en dados

						30 g de queso parmesano rallado

						30 g de anchoas picadas (opcional)

				

				Utensilios

				
						Horno

						Cuchillo

						Bol

				

				Preparación

				
						Corta la pizza en bastones finos.

						Rocía con aceite y tuesta al horno a 180 °C durante 10-15 minutos.

				

				Salsa César

				
						En un bol pequeño, combina el ajo, la yema de huevo, la mostaza y el jugo de limón. Bate hasta que estén bien mezclados.

						Con la batidora en marcha, agrega el aceite de oliva en un flujo constante, batiendo constantemente hasta que el aderezo esté espeso y cremoso.

						Incorpora el queso parmesano, la sal y la pimienta.

				

				Ensalada César

				
						Lava y seca la lechuga romana. Desgarra las hojas en trozos de 2,5 cm aprox.

						Coloca la lechuga romana en un bol grande. Agrega los crutones de pizza y el queso parmesano. También las anchoas (opcional).

						Vierte la salsa César sobre la ensalada y mezcla suavemente.

						Sirve la ensalada César inmediatamente.
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					¿Te sobró pizza de anoche? ¡No la tires! Conviértela en crutones para tu ensalada César. La pizza crujiente le da un toque rebelde a este clásico.
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				TORTILLA DE DORITOS Y CHIPS

				Ingredientes

				
						Mezcla de huevo

						Patatas chips y Doritos

				

				Mezcla de huevo

				
						9 huevos

						70 g de patatas chips

						80 g de Doritos

						25 g de aceite de oliva

				

				Utensilios

				
						Sartén

						Bol

						Espátula

				

				Preparación

				
						Pon a calentar la mitad de aceite en una sartén antiadherente de 25 cm de diámetro. Casca los huevos en un cuenco y bate hasta que queden bien espumados.

						Agrega las patatas chips y los Doritos sin romperlos y déjalos reposar un minuto.

						Añade una pizca de sal, mezcla todo bien y vierte la preparación en la sartén, removiendo con una espátula.

						Después de 40 segundos, dale la vuelta a la tortilla con la ayuda de un plato.

						Vuelve a colocar la sartén en el fuego, añade una cucharada de aceite y coloca la tortilla por la parte que aún no está cocida.

						Cocina durante 20 segundos más y estará lista para servir.
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					¡Adiós a las tortillas aburridas! Si tienes una bolsa de Doritos a medias, échalos a tu mezcla de huevo y crea una tortilla digna de aplauso. Crujiente, sabrosa y la excusa perfecta para no dejar esos Doritos abandonados en la despensa.
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				QUICHE

				Composición

				
						Masa brisa

						Relleno

						Salsa para quiche


				

				Masa brisa

				
						250 g de harina

						125 g de mantequilla

						5 g de sal

						80 g de agua

				

				Relleno

				
						1 cebolla

						150 g de queso Comté

						60 g de nueces

				

				Salsa para quiche

				
						125 g de nata

						125 g de leche

						2 huevos

						Nuez moscada al gusto

				

				Utensilios

				
						KitchenAid (batidora amasadora)

						Espátula

						Papel sulfurizado

						Rodillo

						Molde para quiche


						Pincel

						Cuchillo

						Peso (bote de garbanzos u otras legumbres…)

						Sartén

						Rallador

						Varillas

						Bandeja de horno

						Horno

				

				Preparación

				
						En un bol de KitchenAid con pala, mezcla la harina, la mantequilla y la sal hasta conseguir una textura arenosa. Añade el agua y sigue mezclando para formar una masa homogénea.

						Extiende la masa entre dos papeles de horno y estira. Con la ayuda de un disco un poco más grande que el molde que uses, troquela.

						Engrasa con mantequilla pomada el molde de quiche, después pasa por harina y elimina el exceso dándole la vuelta al molde y dando pequeños golpes con la palma de la mano en la base.

						Coloca la masa en el molde, ajustándola bien por las paredes, y recorta el exceso de masa con la ayuda de un cuchillo. Cubre la masa con un papel de horno y rellena con algo de peso, como puede ser un bote de garbanzos.

						Hornea a 180 °C durante 10 minutos. Retira luego el papel de horno y el peso y continúa horneando durante 15 minutos más.

				

				Relleno

				
						Corta la cebolla en juliana y sofríela en una sartén con un poco de aceite y sal hasta que se caramelice. Reserva. Con ayuda de un rallador, ralla el queso Comté y también reserva. Corta las nueces en cuartos y reserva.

				

				Salsa para quiche

				
						Bate los huevos con la nata y la leche. Salpimenta al gusto y añade un toque de nuez moscada.

				

				Montaje y presentación

				
						Esparce la cebolla caramelizada por toda la base de la quiche, seguido del queso Comté y las nueces. Vierte la salsa de quiche para cubrir todo el relleno. Hornea a 180 °C durante 15 minutos. Decora con un poco de rúcula antes de servir.

				

				Reaprovechamiento

				
						En esta receta aprovechamos las cebollas y el queso que están a punto de ponerse malos, pero lo mejor es que el relleno se puede sustituir por cualquier ingrediente que haya que gastar, como pueden ser verduras, embutidos o carnes.
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					Una tarta salada que combina una base crujiente con un relleno suave y cremoso. Perfecta para aprovechar quesos y otros ingredientes que tienes en casa.
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