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			SINOPSIS

			Este libro te facilitará la forma de comer y te permitirá darte cuenta de que no es necesario ser un gran cocinero para preparar unos alimentos que estén ricos y sienten bien. Con pocos recursos es suficiente y no hay que dedicar un tiempo excesivo a la cocina para comer saludablemente.

			Lo que hay que hacer es darle a la alimentación la importancia que se merece y tratar por todos los medios de integrarla en un nuevo concepto, SIMPLICITY que consiste en una gastronomía saludable, solidaria, sostenible y satisfactoria, pero ante todo SENCILLA.

			Lo complicado no es práctico, no es aplicable, no es duradero. Con SIMPLICITY te ofrecemos una nueva forma de organización para que consigas tus propósitos de una vida sana en tu alimentación sin grandes esfuerzos y sin renunciar al placer de la comida.
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			PRÓLOGO

			¡Felicidades de antemano! Si estás leyendo estas líneas es porque tienes el deseo y la motivación de alimentarte de una manera saludable y con ello colocar el ingrediente de la salud en ese maridaje que lleva a la felicidad: «Salud, dinero y amor».

			La búsqueda de la felicidad es un anhelo que siempre ha existido en el ser humano, tanto en el tiempo como en el espacio; desde la Antigüedad hasta nuestros días y desde el Ártico a la Antártida. La buscamos en la familia, en la amistad, en la religión, pero también, equivocadamente, en las drogas, en el alcohol y en los cantos de sirena de una industria que promete dar felicidad con todo tipo de bienes materiales. 

			La investigación científica nos ha desvelado la biología de la felicidad en el cuarteto conformado por las hormonas endorfina, serotonina, dopamina y oxitocina y, en teoría, si consiguiéramos orquestarlas a la perfección seríamos «felices». Sin embargo, la felicidad es esquiva, a menos que aprendamos a comprendernos, realmente, a nosotros mismos y a nuestras necesidades. 

			Quizá fue Ortega y Gasset quien mejor recogió este binomio, cuando en 1914 acuñó, en su libro Meditaciones del Quijote, la frase «Yo soy yo y mi circunstancia, y si no la salvo a ella no me salvo yo». Curiosamente, la cara oculta de esta conocida frase es que la inspiración del autor fue, de alguna manera, culinaria, ya que Ortega y Gasset argumentaba su idea basándola en una atribución al filósofo griego Heráclito. Al parecer, estando este en la cocina, fueron sus discípulos a visitarle y se sintieron azarados al verle en esas circunstancias, ¡en la cocina!, a lo que Heráclito les respondió: «Pasad aquí, pues también están los dioses».

			A lo que yo os invito es a que paséis y leáis el contenido de este libro. No es una novela de suspense, de misterio, policíaca, a lo Arthur Conan Doyle o Agatha Christie, donde el lector tiene que llegar a la última página para resolver el caso. En este libro, los autores, Marta Garaulet y Rafael Ansón, nos revelan desde la misma portada la clave de la trama: el éxito está en lo simple.

			Este concepto se ha reflejado en los cuentos populares de culturas múltiples y remotas. La versión rusa de León Tolstói tiene como protagonista a un zar, la italiana, al rey Giphad, y la africana, al jefe de una tribu. El nexo común de estas fábulas es la búsqueda enconada y desesperada de la camisa del hombre feliz para resolver, de acuerdo con los sabios respectivos, los problemas del gobernante o de su descendencia. El desenlace es bien conocido. Una vez encuentran al «hombre feliz», este no tenía camisa, es decir, vivía en la simplicidad. Este corolario representa el polo opuesto de esa ansiedad que nos ahoga actualmente por tener que conseguir todo lo que esos cantos de sirena nos incitan a tener. 

			La simplicidad se expresa en cómo funcionamos, cómo pensamos, nos comportamos, vivimos y tomamos decisiones. La simplicidad no menosprecia el valor de las muchas cosas que nos ofrece la sociedad actual, sino que proporciona las herramientas para discernir lo que es positivo de aquello que genera codicia, estrés y negatividad, enemigos todos ellos de la felicidad. 

			Algunos de los mejores pensadores de la historia fueron apasionados defensores de vivir una vida sencilla.

			«La vida es realmente simple, pero insistimos en hacerla complicada.» (Confucio, 551-479 a. C.)

			«La verdad siempre se encuentra en la simplicidad, y no en la multiplicidad y confusión de las cosas.» (Isaac Newton, 1642-1726)

			 «Nuestra vida está arruinada por los detalles... ¡simplifica, simplifica, simplifica!» (Henry David Thoreau, 1817-1862)

			Por supuesto, muchas de estas luminarias vivieron en épocas donde las cosas eran más simples por naturaleza. Incluso, más recientemente, ¿cuántas veces hemos sido testigos de los recuerdos nostálgicos de nuestros abuelos acerca de esos tiempos en que las cosas eran más lentas y sencillas? Vivimos en una era digital y estamos desbordados por datos y estímulos externos que continuamente compiten por nuestra atención. La simplicidad ya no es solo una conveniencia, sino algo vital para nuestra cordura y bienestar mientras tratamos de lidiar con este asalto de estimulación diaria, y la forma de mantenerse a salvo es adquirir simplicidad.

			El contenido de este libro «no tiene camisa». Es la cocina, la nutrición y la salud al desnudo apoyadas en el sentido común, en el placer y en la parquedad, tan predicados, y cumplidamente citados, por mi maestro Francisco Grande Covián. 

			Marta Garaulet y Rafael Ansón ponen a disposición del lector, de una manera elegante, amena, variada y sólida, sus décadas conjuntas de conocimiento, experiencia y práctica de la gastronomía y de la ciencia de la nutrición y la salud. Su mensaje va más allá de los ingredientes, y enfatiza la importancia del contexto en la buena alimentación. No solo es importante lo que comemos, sino cuándo y con quién lo hacemos. 

			Mi última recomendación es, pues, la que rescató al Padre de la Iglesia católica de su desesperación. Fue en su momento más bajo, cuando en medio de lloros amargos, oyó la voz de un niño que cantaba en la casa vecina una canción que decía: «Tolle lege, tolle lege» (Toma y lee, toma y lee). Interpretó las palabras del niño como una señal del cielo, dejó de llorar y leyó, y el resto es historia. Por lo tanto, toma y lee, y a través de estos capítulos adquiere la simplicidad que te llevará a la felicidad y a la salud. 

			
				JOSÉ MARÍA ORDOVÁS

			

		

	
		
			
				
					CAPÍTULO 1
					¿QUÉ ES SIMPLICITY?
				

			

			
				QUÉ DIFÍCIL PARECE COMER DE FORMA SANA

				Cuántas veces en tu vida te has propuesto llevar una alimentación sana y, sin embargo, has desistido cuando has visto que tras tres o cuatro días de firme propósito, al llegar a casa cansado por la noche, te has encontrado que no tenías fuerza moral para prepararte una ensalada o hacerte un pescado. Entonces has cogido el teléfono y has llamado para que te trajeran una pizza o comida china, o te has comprado una hamburguesa. Y has pensado: ¡qué frustración!, ¿no será que esto de comer sano es imposible?

				Y es que ocho personas de cada diez no tienen tiempo de cocinar en España. El ritmo acelerado que llevamos obliga a millones de personas a descartar comer en casa. Esta realidad está haciendo que muchos de nosotros busquemos otras alternativas como comprar comida preparada para que nos la lleven a casa. La comida take away representa ya el 12 por ciento del sector alimentario aquí en España y es casi el doble que la media europea (que no supera el 7 por ciento). 

				Vivimos en una constante contradicción. En nuestro fuero interno buscamos estar más sanos, y sabemos que la dieta mediterránea es un pilar de la alimentación saludable. Pero cada día es más difícil. Resulta casi imposible seguir la alimentación que llevaban nuestros padres o nuestros abuelos.

				En Boston, Estados Unidos, donde paso parte de mi vida, la situación es todavía más complicada. La mayor parte del mercado alimentario está copado por comida preparada. En muchas de las casas bostonianas no ha entrado un alimento fresco en meses. No hay tomates ni lechuga, no existe la fruta, ni siquiera el pan fresco. Las despensas están repletas de patatas tipo chips, nachos, los congeladores de grandes helados y la nevera de bebidas carbonatadas. Esto y la llamada por teléfono, que te resuelve cada noche la cena con una pizza rápida, son la base de la alimentación de muchas familias americanas.

				
					Hace un tiempo, me llamaron de la Universidad de Chicago para dar una conferencia en honor de Lydia J. Roberts (1879-1965), una experta científica en nutrición y profesora de universidad. Esta investigadora pasó a la historia por crear las Recomendaciones Dietéticas Americanas (RDA) que desde entonces se actualizan cada cinco años y establecen las bases de lo que se recomienda en alimentación en el mundo. 

					Durante esa semana tuve la oportunidad de hablar con diferentes gerentes del hospital de la Universidad de Chicago. La directora me comentó su gran preocupación por la obesidad infantil que había en Chicago, en especial en los barrios más desfavorecidos, y que estaban intentando, a través de los colegios, que los niños aprendieran a cocinar, porque en casa sus padres ya no lo hacían. 

					Se me ocurrió preguntar con qué aceite cocinaban en sus casas y me miró sorprendida. ¿Cocinar? Nadie lo hace ya. La mayoría de las casas no tienen cocina ni horno, solo cuentan con microondas para calentar la comida preparada que se compra. Mayormente hamburguesa, pollo frito y alguna que otra pizza. Ahí me di cuenta del problema que se nos avecinaba. América, en cierta medida, refleja lo que pasará en el futuro de España. Entendí que, si no poníamos remedio, las cocinas ya no serían necesarias en las casas del futuro.

				

				La sociedad más joven busca una solución, tienen derecho a llevar una vida saludable y, en esta búsqueda, muchos jóvenes americanos encuentran la respuesta en el deporte. Es en el gimnasio donde muchas veces transcurre la vida social de los jóvenes americanos. Incluso, si te fijas, te darás cuenta de que la moda actual está basada en la ropa de hacer deporte: las antiguas mallas para gimnasia son los pantalones actuales; las chaquetas que se usaban para correr son los nuevos abrigos; el calzado básico de todos los días son las antiguas zapatillas de tenis o de baloncesto. 

				A veces el deporte se convierte en una obsesión y en una huida hacia la salud. Pero, a pesar de las grandes ventajas que sabemos que tiene el deporte, entendemos que con él solo se equilibra una parte de la balanza, que es el gasto energético diario, y que, sin un control de lo que se come (la ingesta energética), sin una adecuada alimentación, es difícil conseguir un peso saludable o una vida sana. 

				Hay personas que para resolver su problema llegan a los extremos, les resulta más fácil la postura del «todo o nada». Esto se traduce, por ejemplo, en pasar los fines de semana frente a la televisión comiendo nachos, palomitas y helado, y viendo series, y por la noche salir solo para machacarse en el gimnasio. En lo que se refiere a la alimentación, muchos jóvenes americanos tratan de escapar de la comida basura y, para ello, se convierten al veganismo. Piensan que rechazando completamente los productos animales y comiendo solo verduras y frutas encontrarán la solución a sus problemas. 

				Otros, como Mark y Ronnie —una pareja de arquitectos que vive en Boston— han resuelto su problema mediante una empresa que les lleva cada lunes unas cajas de madera repletas de productos frescos, parcialmente preparados, es decir, con lechugas prelavadas, garbanzos ya cocidos y una selección de frutas que, junto con 7 recetas de cocina (una para cada noche de la semana), les permite preparar ellos mismos, en menos de 15 minutos, una cena saludable, fresca y apetitosa. 

				También tengo amigos que han optado por las dietas de ayuno, o el Time-Restricted Eating, TRE, que consiste en poder comer solo durante unas horas del día, con ayunos de 12 hasta 18 horas generalmente, es decir, comer, por ejemplo, hasta las 15.00 p. m. y luego no probar bocado hasta el día siguiente. Otros han optado por el ayuno intermitente, días en los que se come poco o nada alternados con otros en los que se permite comer de todo. 

				Otros países también están buscando soluciones a la falta de tiempo, a la obesidad o al alejamiento de una alimentación saludable. Por ejemplo, en Estocolmo, donde pasé un mes de estancia investigadora en el Karolinska Institute, parte del dinero de cada grupo de investigación se destina a comprar cajas de fruta, que eligen según los gustos, y se ponen cada semana en la zona de trabajo común. Así, los investigadores no dejan de tomar fruta a pesar de sus precios tan elevados en el mercado sueco. 

				Estos son algunos ejemplos que observo durante mi vida en el extranjero. Pero estas soluciones no resuelven el problema en su conjunto, además de que son caras, puntuales y no resultan útiles para familias con mayor número de comensales o con menor poder adquisitivo.

			

			
				HACIA UNA NUEVA FORMA DE VIDA

				Albert Einstein, Premio Nobel de Física y uno de los grandes genios mundiales del siglo xx, afirmó en cierta ocasión que «todo tiene que ser tan simple como sea posible, pero no más simple»; con esta sencilla frase se resume el concepto de simplicidad. Si lo aplicamos a nuestra vida a través de la alimentación y del universo de la gastronomía, nos encontraremos con una nueva forma de vida que es SIMPLICITY.

				No puede ser que comer saludablemente se convierta en un drama. Tiene que ser un disfrute, tiene que resultar divertido, y esto se consigue si simplificamos el proceso, si, por ejemplo, tenemos curiosidad por descubrir las propiedades de los alimentos, si nos apuntamos a incorporar a nuestra vida nuevas recetas y, por encima de todo, si utilizamos no solo los cinco sentidos básicos, sino ese gran complemento que es el sexto sentido, el sentido común.

				También decía el profesor Francisco Grande Covián (uno de los padres de la dieta mediterránea), que «solo comeremos lo que debemos si nos gusta». Y es que comemos por salud, pero también por placer, de acuerdo con una riquísima herencia sociocultural. Es decir, la dieta mediterránea es el resultado de los hábitos alimentarios que han llegado a nuestra mesa, y que han resistido el paso del tiempo, gracias a que muchas generaciones anteriores comían lo que les satisfacía, lo que les sentaba bien y, además, lo que tenían al alcance de la mano, lo que les daba la tierra. 

				Si al programar una forma de alimentarse no se tienen en cuenta estos factores —cultura, placer, hábitos alimentarios y, a partir de ahora, SIMPLICIDAD—, esta va a fracasar, aunque sea correcta desde el punto de vista nutricional. El gran fracaso de los nutricionistas es el diseño de dietas que son perfectas en el ordenador, que tienen la energía suficiente, la cantidad de proteína necesaria y los miligramos exactos de vitamina C, pero que no se llevan a la práctica porque no les gustan a las personas o no son compatibles con su vida y, por tanto, no se pueden mantener en el tiempo.

			

			
				UNA DIETA PARA UNA SOCIEDAD INNOVADORA

				Con SIMPLICITY descubrirás que la dieta, la alimentación, el placer y la cultura gastronómica son elementos básicos para construir una sociedad moderna, innovadora y capaz de afrontar el futuro. 

				Y es que la gastronomía no es privilegio de unos pocos, sino todo lo contrario: es placer y disfrute, pero también es salud, es nutrición, es economía, es defensa de la naturaleza y del medio ambiente, es turismo, es educación… y es una parte fundamental de la cultura de los pueblos. 

				Francisco Grande Covián decía también que comer sano es «comer lo que nos gusta y de lo que nos gusta, poco». En el ámbito de la ciencia, hay cientos de trabajos que demuestran que aquellos que comen «poco» tienen una vida más larga y duradera. En SIMPLICITY te animamos a comer con plato pequeño, a disfrutar comiendo, sí, pero que este disfrute no conlleve levantarnos de la mesa con el estómago demasiado lleno. 

				Con SIMPLICITY queremos ofrecerte una forma de organización, para que consigas tus propósitos de una alimentación sana sin grandes esfuerzos y sin renunciar al placer de la comida.

			

			
				«EL ÉXITO ESTÁ EN LO SIMPLE»

				Lo complicado no es práctico, no es aplicable, no es duradero. Y la dieta mediterránea, si se convierte en algo muy complejo y difícil de llevar a cabo, a pesar de ser la panacea de la alimentación humana, está condenada, por su dificultad, al abandono y a la desaparición.

				Fíjate que SIMPLICITY también puede contribuir a poner orden en la vida porque, de una manera sencilla, ayuda a simplificar el hecho de que consigamos alimentarnos de forma saludable y sin grandes complicaciones. Se trata, en el fondo, de «poner en hora» nuestros mecanismos alimentarios, de saber no solamente qué comemos, sino cuándo lo hacemos (crononutrición), y también cómo conseguirlo. Porque es importante introducir el orden en nuestra vida, ya que se trata de salud. 

				Para preparar las recetas de SIMPLICITY no es necesario saber cocinar, pero sí saber simplificar nuestra vida desde el punto de vista de la alimentación. Y la propuesta final ha de ser no solo saludable en sí misma, sino también atractiva, alegre y vitalista, ya que, en definitiva, se trata de que te haga más feliz. 

			

			
				REIVINDICACIÓN DE SIMPLICITY

				En unos tiempos en los que la complejidad nos desborda por todos lados y la gestión más nimia se convierte en un intrincado camino de dudoso retorno, SIMPLICITY es sencillez y sentido común, es salud y calidad de vida sin renunciar al placer gastronómico. SIMPLICITY es una cuadratura del círculo, es el «aleph», el centro de todas las cosas, un camino hacia el futuro para la mejor gastronomía casera.

			

		


	
		
			
				
					CAPÍTULO 2
					LAS 5 ESES DE SIMPLICITY
				

			

			
				CINCO CONCEPTOS CON «S»

				Cuando me preguntan qué es la nutrición, siempre contesto lo mismo: la nutrición es todo lo que le pasa al alimento desde que desaparece de nuestra vista, es decir, desde que lo «tragamos». Frente a ella, la alimentación es precisamente la etapa anterior, puesto que hace referencia a todo lo que hay que hacer con el alimento para que sea comestible, para que pueda llegar a la boca. Alimentación y nutrición se complementan en el nuevo modelo de SIMPLICITY, una forma de comer y de vivir que aspira, por encima de todo, a ser razonable y, de paso, a mejorar nuestra siempre cuestionada calidad de vida.

				Porque la nueva gastronomía que España difunde desde hace más de veinte años en todo el mundo no solo abarca los dos aspectos de la Salud y la Satisfacción (el placer), sino que, junto a esas dos eses mayúsculas incorpora también otras dos, igualmente mayúsculas, fundamentales de cara al futuro: la Solidaridad y la Sostenibilidad. 

				Nosotros, además, en este libro queremos incorporar una quinta «S», la Simplicidad. La gastronomía española no debe quedar reducida a los restaurantes de los grandes chefs, sino saltar la barrera de lo elitista y alcanzar las cocinas de todos los ciudadanos de a pie. En casa, no tenemos cinco o seis fogones, ni tampoco múltiples pinches de cocina como tienen los grandes cocineros españoles, por lo que la manera de no renunciar al placer de la comida es mediante la simplicidad.

				Recorramos brevemente esas cinco ideas esenciales de SIMPLICITY. 

				Saludable

				Partiendo de los postulados de la dieta mediterránea, la salud es un elemento clave, donde los alimentos incluidos deben tener, como nexo en común, su condición saludable.

				Hay una aceptación general con respecto a que lo más importante a la hora de comer es ingerir las calorías y los nutrientes necesarios para tener calidad y salud. En este sentido la gastronomía entronca con la ciencia y la nutrición, dos disciplinas que, hoy por hoy, van de la mano de la cocina a la hora de definir la manera de alimentarnos y serán la base de nuestra mayor o menor longevidad.

				Así, cualquier propuesta gastronómica de calidad ha de ser, por principio, saludable, sin dejar de resultar satisfactoria, porque la nutrición y la gastronomía no siguen caminos paralelos, sino que se unen y se confunden en la alimentación, que es un hecho único, la actividad esencial del ser humano. Además, apostar por la preocupación nutricional es un concepto muy interesante incluso desde el punto de vista económico. 

				Satisfactoria

				No hay forma de alimentación que se considere duradera que renuncie a la satisfacción y al placer. La cocina, la gastronomía, es la única actividad cultural que satisface los cinco sentidos. 

				Comeremos saludable, solidaria y sosteniblemente siempre que disfrutemos. En este sentido, a la hora de sumar salud y placer no hay que perder de vista que los temas sensoriales no se basan solo en el conocimiento, sino también en la experiencia. No basta con que todo el mundo sepa que la dieta mediterránea es la mejor manera de alimentarse que se conoce (basada, además, en nuestra tradición), sino que hace falta que se practique dentro del gran objetivo global que es saber comer. Porque, muchas veces, en uno de los países más mediterráneos del mundo, esta manera de alimentarse ha quedado relegada en beneficio de otras tendencias alimenticias.

				
					¿Sabías qué? 

					Suecia es un país en el que tradicionalmente ha existido una elevada tasa de mortalidad por enfermedades de corazón debida a una dieta muy poco saludable y alejada del patrón mediterráneo (entre otros factores). Sin embargo, en estos momentos, gracias a los esfuerzos de la Salud Pública, cuando se estudia si los suecos siguen o no un patrón de vida mediterráneo, observamos que los niños suecos lo siguen ya más que los niños de España. Y es que en España estamos dejando de insistir a los niños en que deben tomar verduras. Será, por tanto, difícil que estos niños cuando se hagan adultos experimenten el placer de comer alimentos vegetales. No habrán tenido la experiencia, sus sentidos no estarán acostumbrados a estos sabores, y será difícil que disfruten siguiendo una dieta mediterránea. Habremos perdido la batalla.

				

				En definitiva, la satisfacción, el placer, implica aprender a comer (Foodsophy o Filosofía de la alimentación) y saber hacerlo para disfrutar del hecho gastronómico al máximo. Y contribuir de ese modo al equilibrio psicológico, a la salud mental, a una mayor calidad de vida y una mayor felicidad, no solo personal, sino también de todo el entorno familiar. Por último, La cocina de la libertad permite que hoy existan unas posibilidades de disfrutar comiendo saludablemente como no habían existido a lo largo de la historia.

				Solidaria

				En nuestra forma de alimentarnos hemos de tener siempre en cuenta a los más desfavorecidos. Evitar, por ejemplo, el desperdicio alimentario, una de las lacras de nuestro tiempo, y no olvidar la importancia de COMPARTIR. 

				Nos referimos a compartir los alimentos. Porque SIMPLICITY ha de combatir el desperdicio de comida e intentar mejorar las posibilidades alimentarias de los colectivos más desfavorecidos. El placer gastronómico debe estar al alcance de todos, o procurarlo al menos. Estamos de acuerdo en que no se trata de que coman bien unos cuantos privilegiados, sino que, ante todo, hay que acabar con el hambre y la malnutrición en el mundo, que nadie ponga en peligro su vida por la falta de alimentos, objetivo irrenunciable para nuestra convivencia. Todos los seres humanos han de comer lo necesario para tener una buena salud y, a poder ser, disfrutar comiendo, porque el placer gastronómico debe ser, en alguna medida, universal. 

				Uno de los objetivos básicos de la Agenda 2030 tiene que ser que, en el año 2030, ningún niño de menos de siete años esté mal alimentado por defecto o por exceso. La propia Resolución del Parlamento Europeo declara que no entiende cómo es posible que, en los países donde económicamente hay un mayor poder adquisitivo, se estén generando enfermedades infantiles que ocasionan males casi tan graves como el hambre o la malnutrición.

				Pero hay otro aspecto igualmente fundamental en esa solidaridad: la importancia de compartir en la mesa, comiendo con los demás. Comer bien es hacerlo de manera saludable y disfrutar, pero también hacerlo en compañía. De hecho, si te fijas, en español «comer» comienza con la sílaba «co» de compartir, de compañía, a diferencia de lo que sucede en otros países e idiomas (eat, en inglés; manger, en francés; mangiare, en italiano; o essen, en alemán). En España, el acto de comer se entiende en compañía, en familia, con amigos. Y es que la solidaridad implica el compartir, la amistad, el compañerismo, el trabajo en equipo. Ser más eficaz y más humano. 

				Sostenible

				Sin el respeto a la naturaleza, a los hábitos de los animales, a los ciclos de las plantas, sin la preocupación por el futuro del planeta, la alimentación con el modelo SIMPLICITY no tiene razón de ser. La buena mesa pierde todo su sentido social. 

				Hasta ahora, cuando hablábamos de sostenible, pensábamos en futuras generaciones. Sin embargo, por desgracia, a la velocidad a la que vamos en el deterioro de nuestro planeta, si no nos ponemos manos a la obra ya, haciendo un cambio radical, seremos víctimas de nuestras propias acciones sobre el mismo. Es el momento para el cambio, y SIMPLICITY no sería responsable si no fuera hacia una forma de vida sostenible.

				Desde un aspecto más alegre y positivo, esa sostenibilidad —el respeto al medio ambiente y a la ecología— puede facilitar o pulir al menos el placer gastronómico. En esta línea, es muy importante que se respeten las huertas familiares, lo artesano, los espacios cercanos al consumidor, de forma que podamos tomar los alimentos frescos, sin necesidad de largos viajes o complicados transportes en los que pasen mucho tiempo en frío. La proximidad, un concepto sensato y cada vez más en alza, tiene un valor enorme a la hora de alimentarnos y de reivindicar nuestra calidad de vida.

				Y… Simple

				Como decíamos al principio, partiendo de las anteriores eses que dan a la gastronomía su verdadero sentido, en los últimos tiempos se ha extendido por todas partes la idea equivocada de que, para llevar una alimentación saludable, es necesario tener grandes conocimientos de cocina, casi como un chef. Se tiende a pensar que para comer bien hay que destinar a tal fin muchas horas al día. Por ello, se nos advierte a menudo que comer de una forma sana está reñido con nuestra forma de vida urbana y contemporánea, que nos obliga —para cuidar nuestra calidad de vida desde el punto de vista alimentario— a realizar esfuerzos titánicos, a recurrir a una gran fuerza de voluntad, a estirar el tiempo y, por supuesto, a renunciar al placer de la comida. 

				
					Se trata de una forma de alimentación simple y basada en el producto, en el alimento como único protagonista. Por ello, la cocina pasa a un segundo plano. En principio, todos los elementos se podrán preparar en fresco, aunque también de manera complementaria se pueden cocer, hervir, freír, asar y guisar.

				

			

			
				SABIA, LA SEXTA «S»

				¿Cómo entender esas cinco eses que han hecho que nuestro país influya en el mundo gastronómico de forma culinaria, académica, cultural y educativa? Pues se pueden complementar perfectamente en el modelo SIMPLICITY. Si a través de las cinco eses conseguimos una gastronomía que agrupe, defienda y promueva una cocina más sabia, con la sexta «S» contribuiremos a que el mundo —todo el mundo y no solo unos cuantos— tenga más calidad de vida, más capacidad de entendimiento, de comprensión y de relación personal y, sobre todo, a que seamos un poco más felices.

			

			
				HACIA LA FELICIDAD… FELICITY

				Y es que SIMPLICITY debe hacernos más felices. Aunque sabemos que la felicidad, como tal, no existe, sí disfrutamos de momentos de felicidad, aunque también experimentamos vivencias y situaciones que generan malestar y que dificultan extraordinariamente alcanzarla.

				Contribuyen a la felicidad, sin duda, el amor, la amistad y los sentimientos positivos. También los éxitos y las satisfacciones propias y ajenas. Pero estos momentos dependen, en gran medida, de la actitud de cada persona, y quizá lo que más aleje a las personas de la felicidad sea el egoísmo. 

				Pero, ante todo, en este libro lo que planteamos es que hay que evitar determinadas situaciones sensoriales y físicas, pero también psicológicas, que hacen prácticamente imposible ser feliz.

				La salud es un condicionante casi básico para la felicidad. La calidad de vida y estar en una situación en que se pueda disfrutar de los momentos felices depende de la salud. Y esta, en gran medida, depende de la alimentación. Según los últimos estudios, tener una vida saludable es resultado, casi en un 50 por ciento, de lo que comemos, de cómo lo comemos y de cómo distribuimos el tiempo para hacerlo. Si hablamos de enfermedades crónicas —las más graves en este siglo XXI, como la obesidad, la diabetes o las enfermedades cardiovasculares— ese porcentaje aumenta. Esto nos indica que la alimentación tiene cada vez una influencia más importante.

				Tampoco es posible que pensemos que nuestros hijos o nietos, o los niños y niñas en general, pueden ser felices si padecen obesidad, diabetes, problemas cardiovasculares o cualquier otro tipo de enfermedad relacionada con una mala alimentación.

				
					Pero nosotros no queremos hablar de la parte negativa, sino de la positiva. Queremos hablar de la alimentación como algo que contribuye a estar bien, a tener energía, ilusión y ganas de hacer cosas, a hacer bien el amor, a dormir, trabajar, emprender nuevas actividades, a evitar la rutina y aumentar la creatividad.

				

				Por eso, este libro pretende ser una herramienta para que, a través de la simplicidad, podamos alcanzar la felicidad. Porque una alimentación complicada, que obliga a estar pensando constantemente, lo que genera es inquietud y desequilibrio. Puede que estemos bien físicamente, pero no lo estaremos anímicamente, y no tendremos la tranquilidad y la estabilidad necesarias para generar momentos de felicidad. 

				La simplicidad —a través de la salud, la solidaridad y la sostenibilidad, sin olvidar la satisfacción— puede conducir a la mayor felicidad de todos y, por tanto, también a la propia.

			

			
				CÓMO SE CONSIGUE SIMPLICITY

				Es cierto que para reivindicar una alimentación SIMPLICITY no es necesario saber cocinar, pero sí es importante que estés motivado para hacer un cambio en tu vida: saber que tú lo puedes conseguir y seguir los pasos que te proponemos en este libro.

				También en términos generales te recomendamos recurrir a productos frescos. Su tratamiento ha de ser siempre sencillo, sin apenas manipulación, con fórmulas nada complicadas ni siquiera cuando exijan cocer, hervir, asar o guisar.

				Otra aportación de SIMPLICITY es que puede ayudarte a preparar una cena saludable y rica sin que recoger la cocina te lleve demasiado tiempo, lo que te permitirá sentirte mejor. En SIMPLICITY no tiene sentido que se invierta el doble de tiempo en recoger que en disfrutar de la comida. ¿Cuántas veces has empezado con ilusión a preparar una cena y, después de una hora cocinando, te la has comido en 10 minutos y, una vez satisfecho, has mirado a tu alrededor y te has encontrado una cocina de desastre? ¡Qué pereza da entonces ponerse a recoger!... Y, ¡claro!, la próxima vez te planteas si vale la pena ese esfuerzo.

				Y es que el placer es muchas veces incompatible con un exceso de labores no gastronómicas alrededor de los fogones, antes y después de la comida. Para hacer de verdad SIMPLICITY, una cena saludable y placentera se debe conseguir casi sin esfuerzo.

				Siempre que se pueda, SIMPLICITY sugiere comer en compañía, con la condición de que este «contertulio gastronómico» sea, por supuesto, agradable. Y el momento ha de desarrollarse en un entorno apropiado, es decir, en una mesa sencilla pero bonita, con el tamaño de plato adecuado y con la intensidad de luz necesaria para que cuidemos nuestra salud, no solamente desde la perspectiva de la alimentación, sino también de la «cronobiología». Si lo hacemos así, la sensación de placer será mayor.

			

			
				LAS RECETAS DE SIMPLICITY

				En este libro te daremos 44 recetas de SIMPLICITY para simplificar tu día a día, vivas en España o fuera, sepas o no cocinar, tengas la edad que tengas, vivas solo o acompañado, con pareja, familia o amigos. Además, encontrarás recetas de Alberto, Cristina o Marian, que han hecho de SIMPLICITY una realidad en su vida y nos cuentan y dan ejemplos de cómo lo han conseguido. También los mejores chefs de España nos han cedido seis recetas para momentos especiales.

				Las recetas SIMPLICITY cumplen los siguientes requisitos:

				
						Se pueden elaborar en aproximadamente 15 minutos, y a ser posible menos.

						No presentan salsas ni otros elementos complejos.

						Sus ingredientes son simples y, ante todo, saludables.

						Proporcionan placer.

						Motivan al comensal a llevar una vida más simple y feliz.

				

				Además de las recetas, otra de las aportaciones esenciales de este libro es la creación de una despensa virtual, la elaboración de una lista de la compra y la presentación de menús semanales, como buena demostración de que el concepto SIMPLICITY puede crear trajes a medida a partir de todos los conceptos gastronómicos. 

			

			
				LA DESPENSA DE SIMPLICITY

				Somos lo que comemos y comemos lo que tenemos. Por eso es importante disponer de una despensa simple, pero que contenga los alimentos necesarios para conseguir los objetivos propuestos en las cinco «S» de las que hablábamos. Hay que incluir los alimentos básicos para poder comer «felizmente» a lo largo de toda la semana.

				En el capítulo 6 incluimos la lista de la compra semanal de SIMPLICITY, cuyo total de calorías es de unas 14.000 kilocalorías semanales, lo que aproximadamente representaría una ingesta de unas 2.000 kilocalorías diarias. Las propiedades saludables o nutricionales de estos alimentos se describen en ese mismo capítulo.

			

			
				10 EJEMPLOS DE SIMPLICITY

				Te preguntarás, tras estos dos capítulos conceptuales, cómo se consigue SIMPLICITY en la vida real; aquí te presentamos diez ejemplos que te ayudarán a entender este concepto de forma rápida y práctica. Y es que tradicionalmente en la dieta mediterránea existen platos SIMPLICITY. Por ejemplo, el gazpacho andaluz nació como un SIMPLICITY para soportar en verano los calores de los trabajadores del campo y poder alimentarse con los productos que tenían al alcance mientras recogían la fruta y la verdura. Agua fresca de botijo, uno o dos tomates machacados, pimientos, miga de pan y un chorro de aceite, y ya tenemos un gazpacho, un buen ejemplo de SIMPLICITY.

				A continuación, te damos otros ejemplos.

				
						Coge un mejillón en escabeche, ponlo sobre una patata frita, y ahí tenemos otro SIMPLICITY.

						Un tomate cortado en rodajas, con unas anchoas en salmuera.

						Una patata cocida con un poco de sal y una cucharada de aceite de oliva virgen extra. Machácala y, si quieres, añade un poco de pimentón.

						¿Te gusta el matrimonio? Pues aquí tenemos un matrimonio perfecto, saludable y atractivo, aunque poco duradero, solo dura lo que dura un bocado: una anchoa (de lata) dispuesta sobre un boquerón (en vinagre) sujetos por un palillo. Añádele un chorro de limón y, si quieres, para que se sientan más cómodos, ponles una rosquilla de pan. Rico y saludable.

						Una ensalada de alubias blancas, pimiento rojo y verde, cebolla tierna y bonito, aliñada con aceite de oliva y vinagre.

						Pasta fresca cocida, con tomate triturado fresco, atún y albahaca (cultívala en una maceta).

						Humus de garbanzos con mejillón. Machaca con el tenedor unos garbanzos cocidos junto con mejillón de lata en escabeche, y añade 1 cucharada del escabeche de la lata y un chorrito de limón. Toda la fibra, proteína y omega-3 en un plato de lo más sencillo.

						Tosta con huevo poché. Pon en la tostadora una rebanada de pan de cereales. En un cazo con agua, cuece un huevo 7 minutos. Rompe la cáscara y pon el huevo sobre la tostada, dispón en el plato unos tomatitos cherry y unas hojas de albahaca, y a cenar…

						Ensalada de garbanzos. Un bote de garbanzos cocidos, tomate natural, pepino, cebolla, pimiento rojo y verde, todo cortado en trocitos, un par de cucharadas de yogur, un poco de comino y una lata de atún, y todo mezclado. Riquísimo.

						Revuelto de espinacas: ten espinacas en el congelador siempre listas, rehógalas en la sartén y añádeles un huevo para un revuelto exprés.
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