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			PRESENTACIÓ 




			 




			Si teniu aquest llibre a les mans és perquè vosaltres, o algú que us estima, heu  pensat que us podria ser útil. Així que podeu sentir-vos afortunats: modestament,  aquest llibre s’ha fet amb la il·lusió i el propòsit d’oferir idees, consells i receptes  per gaudir de la cuina durant els mesos de calor. Perquè estem convençuts que la  bona cuina és font directa de benestar en tots els sentits i per a tothom.  




			 




			Què és la cuina feliç?  




			És difícil definir un concepte que admet tants punts de vista. Consisteix a saber-ne  molt, a dominar moltes tècniques i a tenir sempre la nevera plena? O bé consisteix  a saber integrar l’alimentació saludable en la nostra vida, sent realistes i sabent  que la feina, les presses i les altres obligacions no ens ho posaran fàcil? Potser ser  feliç a la cuina es tracta senzillament de compartir un àpat casolà amb algú que estimem? Totes les respostes són vàlides perquè, de fet, no hi ha una fórmula única. 




			 




			Des del nostre punt de vista, la cuina feliç és aquella que compleix tres objectius:  beneficia el nostre organisme, satisfà el nostre paladar i és viable en el nostre dia  a dia, tant econòmicament com pel que a l’elaboració. És a dir, tres paraules clau:  saludable, gustosa i assequible. 




			 




			Aquestes tres paraules són les que ens han dut fins aquí. Són les que respiren a  les pàgines d’aquest llibre i a través de les receptes i dels consells que hi trobareu.  




			 






			Sou el vostre propi mister 




			Fer salut és com estalviar un euro cada dia: un cop adoptes l’hàbit, no trobes a  faltar res però, en canvi, a la llarga obtens una gran recompensa. I l’alimentació és  un dels puntals bàsics de la nostra salut i, a més, un dels més gratificants: la cuina  és un vol directe cap a la felicitat.  




			 




			El que volem dir-vos amb tot això és que vosaltres sou els màxims responsables  de la vostra felicitat i dels recursos que hi destineu. A la cuina, sou el capità de la  vostra nevera i el mister dels vostres fogons, i a les vostres mans està que creeu  un equip de primera. Per això, volem que «fitxeu» els aliments més saludables, que  entreneu els hàbits més sans i que poseu en joc les receptes guanyadores: perquè  estem convençuts que aquesta és la manera de guanyar a la cuina. 




			 




			Esperem que gaudiu fent aquestes receptes i us convidem a compartir amb familiars i amics els vostres èxits culinaris. Perquè la vida també va d’això, d’aquestes  estones al voltant d’una taula i del plaer que representa alimentar bé els qui us  estimeu. No esperem res més. 




			 




			Cuideu-vos. I sigueu feliços. 




			



	    


	 	

	    

             




			Principis d’una cuina feliç 




			 




			En què consisteix ser feliç a la cuina? Com avançàvem en la presentació, no hi ha  una única resposta a aquesta pregunta; però sí que hi ha una sèrie de principis,  uns mínims que tots els qui estimen la gastronomia segueixen, de manera més o  menys conscient, i que són molt senzills. Uns principis que ens agradaria compartir amb vosaltres. Perquè sigueu com sigueu, i sigui quin sigui el vostre moment  vital, estem segurs que us seran útils. Aquí els teniu! 




			



	    


	 	

	    

             




			• Principi de la constància: no es tracta de menjar bé una setmana l’any ni d’inventar un plat fabulós que passarà a la història; es tracta de fer passos discrets  però constants per tal de sentir-nos cada dia més satisfets amb la nostra relació  amb la cuina. 




			• Principi de la curiositat: la cuina convida a descobrir, a tastar coses noves, a  sortir de la zona de confort. Sigueu curiosos, no tingueu por d’experimentar, llegiu  i apreneu dels qui en saben més que vosaltres: això us farà créixer. 




			• Principi del temps de qualitat: connecteu amb el que feu quan sou a la cuina o  comprant aliments. No estigueu pendents del mòbil, de la tele o del que heu de fer  després; aquest temps us pertany, i ha de ser un temps gratificant. 




			• Principi de la hisenda justa: la vida és cara i comprar aliments de qualitat significa gratar-se la butxaca. Val la pena? Pensem que sí. Això no vol dir malgastar  diners en futileses o seguir modes snobs. Vol dir, per exemple, reflexionar sobre  per què un producte ecològic és més car que un de convencional i decidir si ens  mereixem els avantatges que ofereix. 




			• Principi del realisme: a la cuina (i a la vida!) no podem obsessionar-nos amb  la perfecció, ni pel que fa al punt de partida ni pel que fa al resultat. No sempre  tindrem el temps que voldríem per cuinar, i no sempre el plat ens quedarà bé:  adaptar-nos a la realitat serà una manera més de ser feliços. 




			• Principi de satisfer els petits desitjos: tots sabem com n’és d’important, menjar sa, però si un dia no ens ve de gust el bròquil bullit i volem un gelat amb doble  bola de xocolata, no ens hem de castigar: som humans!  




			• Principi de la cuina com a part d’un tot: és difícil ser realment feliç en un  àmbit de la vida si la resta dels puntals que la sustenten no funcionen. Per això,  creiem que la cuina feliç ha d’estar integrada en una vida digna i gratificant malgrat  els obstacles i els moments baixos.  
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			DIARI D’INGREDIENTS 




			 




			El càsting 




			A les pàgines següents trobaràs trenta vuit ingredients fabulosos. Són ingredients que han superat el nostre càsting d’aliments sans, naturals, deliciosos,  imprescindibles, versàtils, assequibles…; en definitiva, que han passat el càsting del CUINA FELIÇ. 




			 




			Això no vol dir que els que no trobis aquí no són bons, sinó que els que veuràs  a continuació els hem escollit d’entre els millors de tots per elaborar la nostra  proposta de receptes, i són bàsicament d’estiu. 




			 




			Entre els escollits hi trobaràs, per descomptat, molta fruita. La fruita és la reina  dels mesos de calor, i a Catalunya tenim la sort de comptar amb moltes i molt  bones zones de producció. També hem seleccionat un bon grapat d’hortalisses; són imprescindibles i els devem la salut. I hi hem inclòs, naturalment,  ingredients bàsics com ara l’oli d’oliva, l’arròs i alguns llegums sense els quals  la nostra gastronomia quedaria ben coixa. Finalment, han passat el nostre càsting algunes carns i alguns peixos saludables i fàcils de cuinar.  




			 




			Velles amistats i nous amics 




			Tots aquests ingredients els hem agrupat en tres blocs: aliments frescos d’estiu, aliments frescos que podem trobar tot l’any i aliments de rebost. En cada  ingredient, hi trobareu una petita introducció (d’on ve, des de quan forma part  de l’alimentació humana, etc.), i alguna curiositat. Us sorprendran els tombs  que fa la vida, també, en gastronomia. Us explicarem també algunes coses  que està bé que sapigueu en l’àmbit nutricional i, finalment, llegireu alguns  consells per cuinar-los. A partir d’aquí, tots vostres. 




			 




			El que us proposem amb aquest diari d’ingredients és que us retrobeu amb velles amistats i feu nous amics. Tant si sou cuiners experimentats com si cuinar  no es troba al pòdium de les vostres virtuts, els aliments següents us ajudaran  a passar els mesos de calor de la millor manera que saben: cuidant-nos. 




			 




			Perquè creiem que un bon aliment és un bon amic, estem convençuts que  aquest diari d’ingredients enfortirà la vostra amistat amb la cuina feliç. 
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Cogombre 
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			El cogombre és una planta de la família de les cucurbitàcies a la qual pertanyen també el meló, la síndria, el carbassó i la carbassa. És originari de l’Índia, on es conrea des de fa més de 3.000 anys. Va arribar a la conca mediterrània ja a l’antiguitat, i molts segles després es va estendre pel nord d’Europa i Amèrica. Actualment es conrea a pràcticament totes les zones temperades del món. 




			 




			Aliment detox  




			El cogombre és pura aigua (en un 95 %!) i conté vitamines, especialment del grup C. S’utilitza molt en remeis naturals per a la pell (diuen que ja Cleòpatra se’n feia màscares facials), i en processos depuratius i de detoxificació (és a dir, eliminació de toxines). També és diürètic, pràcticament no té calories i, en canvi, sí que conté minerals tan bàsics com el potassi. Malgrat que avui en dia se’n troba tot l’any, ha estat tradicionalment un clàssic d’estiu en el nostre país, sobretot en amanides i gaspatxos, però en els darrers anys també en tzatzikis i sucs verds. Les varietats petites, els cogombrets, s’usen per confitar i se’n fan, per exemple, banderilles. 




			 




			El cogombre i els sucs verds 




			El cogombre és un dels anomenats «ingredients base» dels sucs verds. Gràcies a la seva composició aquosa, les seves propietats nutritives i el seu gust, lliga amb pràcticament tots els aliments que s’usen en aquests sucs (poma, pastanaga, api, enciam, tomàquet, espinacs, julivert…). Si prenem un suc verd amb cogombre cada dia ens hidratarem de manera natural, regalarem vitamines al nostre organisme i regularem el nostre trànsit intestinal. Visca els cogombres! 




			



	    


	 	

	    

             




            



				
Pebrot vermell 
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			El pebrot és una hortalissa que s’obté de la planta Capsicum, que engloba  moltes varietats. El més consumit a Catalunya és el pebrot vermell de mida gran, carn sucosa i gust dolç, mentre que a molts països d’Amèrica i del sud-est asiàtic prefereixen altres varietats de pebrot, sovint picants. Del pebrot vermell s’obté el pebre vermell, que pot ser dolç (també anomenat paprika) o picant, en funció de la varietat de fruit que s’utilitzi. 




			 




			Bomba de vitamines i d’hidratació 




			El principal component del pebrot vermell és l’aigua, seguida dels hidrats de carboni, fet que en fa una hortalissa molt hidratant i energètica. També és una font important de fibra i ens aporta molta vitamina C: un pebrot vermell de mida estàndard pot arribar a contenir més vitamina C que el seu equivalent en taronges. La vitamina C és un gran antioxidant i la necessitem diàriament perquè intervé en la formació de col·lagen, glòbuls vermells, ossos i dents. També afavoreix l’absorció de ferro. 




			 




			La vitamina A, també present en el pebrot vermell, ens cuida la vista, la pell i els cabells, i reforça el nostre sistema immunològic. Finalment, el nivell de greix del pebrot és proper al zero. 




			 




			Plats mediterranis  




			Malgrat el seu profund arrelament a tota la conca mediterrània, el pebrot és un aliment relativament modern en el nostre continent: el van portar els espanyols d’Amèrica, on en deien xili, i va començar a conrear-se al Vell Continent al segle XVI.   




			 




			A Catalunya, els pebrots estan presents en amanides i escalivades. També els consumim farcits (generalment, d’arròs), en truita, com a ingredient de coques i pizzes, saltats, a la brasa i com a element base de sofregits i samfaines. En els darrers anys també s’han començat a incloure en els anomenats sucs verds o detox.  




			



	    


	 	

	    

             




            



				
Tomàquet 
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			Aquesta hortalissa de color vermell, brillant, carnosa i sucosa, és un dels molts tresors que els espanyols van agafar d’Amèrica el segle XV. L’origen del tomàquet en aquest continent es localitza a la zona dels actuals Perú i l’Equador, on la tomaquera creixia de manera natural, malgrat que va ser a Mèxic on es va començar a conrear. Curiosament, aquelles primeres varietats de tomàquet no eren vermelles sinó grogues, i d’aquí prové el nom italià pomodoro, poma d’or. En l’actualitat, la Xina n’és el principal productor mundial. 




			 




			L’estrella de la cuina mediterrània 




			Qualsevol persona a qui demaneu que digui aliments de la dieta mediterrània us diran, si no en primer lloc, en segon o en tercer, el tomàquet, per la gran quantitat i elaboracions que fem amb aquest producte. Tot i així, el tomàquet és un aliment relativament modern aquí si el comparem amb l’oli, la poma o les llenties, i en alguns països europeus no es va començar a conrear fins al segle XVIII. A Catalunya, a més, el tomàquet forma part d’un element d’identificació nacional: el pa amb tomàquet. 




			 




			Vitamines concentrades 




			El tomàquet és, en un 90 % aproximadament, aigua. La resta de nutrients són hidrats de carboni (un 4 %), fibra, sucre i un nivell de greix proper al zero. També conté minerals i, molt especialment, vitamines del grup B i C. Aquestes vitamines actuen com a antioxidants, és a dir, com a retardants de l’envelliment cel·lular. Entre altres coses, consumir tomàquets de manera regular inhibeix la formació de càncer. 




			



	    


	 	

	    

             




            



				
Bonítol 
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			El bonítol és un peix blau de la família dels túnids, a què també pertany la tonyina. La pesca del bonítol en els nostres mars té lloc durant els mesos d’estiu i es comercialitza fresc, congelat, deshidratat, fumat o en conserves. És un peix de textura suau, deliciós i amb moltes possibilitats a la cuina. 




			 




			Greixos bons 




			La seva composició nutritiva és semblant a la de la tonyina, i en tots dos casos destaca per una aportació significativa de greixos, però una majoria d’aquests greixos són tipus poliinsaturat, o greix «bo» (com l’omega-3). Recordem que l’anomenat «greix bo» té la capacitat de reduir els nivells de colesterol en sang i de prevenir els problemes circulatoris. 




			 




			Com comprar bonítol fresc? 




			Sovint, la millor manera de garantir que comprem peix en bones condicions és adquirir-lo congelat. Tot i així, el bonítol és un peix fàcil de triar i de conservar, fet pel qual val la pena comprar-lo fresc. Aquí teniu alguns consells que serveixen també per a altres peixos: 




			 




			• Cal comprar el peix fresc quan és temporada, que en el cas del bonítol és entre Sant Joan i finals de setembre. 




			• Cal que ens fixem en el color dels talls: la carn ha de ser rosada, amb restes de sang al mig però no excessives, i la sang ha de ser de color vermell, ni marronosa ni negra. 




			• El peix ha de fer olor de mar i no de peix. Si la seva olor és intensa, és millor descartar-lo. 




			• La carn no ha de ser tova, ni desprendre’s de la pell amb massa facilitat. Si ens tallen el bonítol a rodanxes, aquestes s’han de mantenir rodones, no aixafades. 




			• Els ulls han de ser transparents i brillants, mai de color opac o vermell (a excepció dels arengs). 




			



	    


	 	

	    

             




            



				
Calamars  
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			Els calamars són mol·luscs marins cefalòpodes (en grec, «cap-peu»), de  la mateixa classe que els pops i les sípies. Són tous, llisos i amb forma  de torpede, i tenen vuit braços. Poden arribar a ser molt grans, tot i que  els que trobem al mercat (els calamars comuns), rarament sobrepassen els 40 cm de llargària. En tenim a la Mediterrània i, com els pops, expulsen  tinta (comestible) com a tàctica defensiva. Els calamars joves s’anomenen calamarsons. 




			 




			Una de calamars! 




			Els calamars són presents en gastronomies tan diverses com la japonesa, l’espanyola, la italiana, la francesa o la mexicana. Són un aliment molt ric en proteïnes i baix en greixos, per la qual cosa s’aconsellen en dietes hipocalòriques. El calamar també conté minerals, com el potassi, el magnesi, el zinc o el fòsfor, i vitamines del grup A i B. A més, es tracta d’un aliment amb baix contingut en mercuri. 




			 




			Malgrat que és un aliment molt baix en calories i greix, aquests augmenten considerablement si els consumim fregits, arrebossats o amb salses molt greixoses. 




			 




			Arròs negre i altres delícies 




			Els calamars a la romana són boníssims i solen agradar molt als nens. Tot i això, hi ha altres maneres de preparar els calamars que eviten el fregit i l’arrebossat i, per tant, són més saludables: els podem guisar sols o amb arròs (aprofitant-ne la tinta per aconseguir el deliciós arròs negre), amb pasta, en sopa (sovint la bullabessa en porta), els podem saltar amb vegetals, com fan a les cuines orientals, o preparar-los crus en sushis i sashimis, a l’estil japonès. Els podem fer senzillament a la planxa o a la brasa, punxats en broquetes, o farcir-los i coure’ls al forn. A les zones costaneres de Mèxic  en fan platillos, i a molts països de l’est de l’Àsia es consumeix en tires deshidratades. 




			



	    


	 	

	    

             




            



				
Sardines 




           		[image: ]




			




			 




			La sardina és un peix blau de mida petita que habita les zones costaneres i que pertany a la mateixa família que l’anxova i l’areng. És una espècie molt abundant a la Mediterrània; per aquest motiu, i pel seu alt valor nutritiu, és capturada i comercialitzada en grans volums a tots els països d’aquesta conca. 




			 




			La sardina és un aliment amb una excel·lent relació qualitat-preu. És econòmica i molt sana, i també és molt fàcil de netejar i de cuinar. Se sol consumir feta a la planxa, al forn o en conserva, ja sigui enllaunada amb oli o amb escabetx.  




			 




			Omega-3, si us plau 




			La sardina és una font molt important d’omega-3, el greix «bo» que ajuda a disminuir els nivells de colesterol i de triglicèrids en sang. També és molt important el seu contingut en proteïnes d’alt valor biològic i en vitamines del grup A, B i D, per això se la considera un aliment molt complet i recomanable per a nens i joves en edat de créixer, i també per a dones embarassades. La seva mida petita, a més, les fa ideals per als nens, i això permet als educadors i pares treballar hàbits alimentaris d’una manera més fàcil que amb altres tipus de peix. 




			 




			Un peix que és una benedicció 




			La sardina ha estat un aliment molt popular en els països mediterranis, és per això que apareix sovint a la literatura, a les tradicions i a les festes més ancestrals. En destaca, per exemple, l’enterrament de la sardina, la celebració que posa fi al carnaval i enceta el període d’abstinència de la quaresma. També tenim la tradició de menjar sardines fetes a la foguera la nit de Sant Joan («Por San Juan, la sardina pringa el pan»), i hi ha el passatge dels Evangelis on s’explica el miracle de la multiplicació dels pans i dels peixos. Quins peixos va multiplicar Jesús? Doncs ni més ni menys que sardines. 




			



	    


	 	

	    

             




            



				
Albercoc 
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			L’albercoc és una fruita d’estiu que pertany al mateix gènere que la pruna i el préssec. És originari de l’Àsia central, probablement del nord de la Xina, i va arribar a Occident de la mà dels romans, que el van descobrir a Armènia: d’aquest descobriment prové el seu nom en llatí, Prunus armeniaca. 




			 




			L’albercoc es conrea als Països Catalans i a tota la costa de Llevant. La principal productora de l’Estat és Múrcia, seguida de la Comunitat Valenciana, mentre que a Catalunya es conrea, especialment, a la província de Tarragona. La producció a les Illes Balears –molta de la qual es destina a fer orellanes– també és molt important. 




			 




			Un regal de la natura 




			Com tota la fruita fresca, l’albercoc és un potent antioxidant. Conté vitamines A i C (bones per a la vista i el sistema immunològic, entre d’altres), aporta fibra i minerals com el potassi, el calci i el magnesi, i és diürètic, així que ens ajudarà a combatre la retenció de líquids. 




			 




			L’albercoc també és un bon aliat contra la hipertensió, alhora que ens cuida la pell, els cabells, les dents i els ossos. I és molt recomanable que els nens en mengin, ja que contribueix al correcte desenvolupament d’ossos, teixits i sistema nerviós. 




			 




			Com menjar albercocs? 




			Com pràcticament tota la fruita fresca, els albercocs s’assaboreixen tal qual, un cop rentats i extret el pinyol. D’albercocs, però, també se’n pot fer melmelada, gelatina, mousse, gelat i altres dolços; es poden incloure en batuts i sucs energètics; són un bon ingredient en amanides i guarnicions, queden deliciosos al forn i són insuperables a la coca mallorquina i a la bavaresa. Ataquem-los! 




			



	    


	 	

	    

             




            



				
Cireres 
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			La cirera és una fruita de primavera originària de la regió de la mar Negra i ja es consumia a la prehistòria. Va ser una de les fruites més apreciades per grecs i romans, i va ser durant l’Imperi romà que es va estendre per la conca mediterrània. Avui en dia, les cireres es conreen a la majoria de països de clima moderadament temperat, i les principals variants pertanyen a l’espècie Prunus avium o cirera dolça. Són cireres dolces les varietats Napoleó, tàrtara negra, burlat, ambrunesa i picota, les més consumides a Catalunya. 




			 




			Les cireres i els nens 




			Les cireres es troben en el privilegiat grup d’aliments que solen agradar als nens. És per aquest motiu que s’utilitzen per treballar amb ells els hàbits alimentaris, ja que, a més del seu gust deliciós, són un aliment molt recomanat per als petits. Les cireres són riques en hidrats de carboni, sobretot fructosa, i en fibra. Contenen vitamines A i C, i especialment, flavonoides, que són antioxidants molt beneficiosos per al nostre organisme. A més, en destaca el seu alt contingut en potassi, el mineral que intervé en el funcionament del sistema nerviós i en l’activitat muscular. 




			 




			Dormir bé 




			A més dels seus potents antioxidants (per cert: són un regal per a la pell!) i la resta de nutrients que hem esmentat, les cireres destaquen pel seu contingut en triptòfan, melatonina i serotonina, que estan relacionats amb el benestar i els cicles de la son. És per aquest motiu que el consum regular de cireres pot beneficiar-nos en casos d’insomni, de fatiga i altres trastorns relacionats. 




			 




			Sabies que…? 




			A la pel·lícula de l’iranià Abbas Kiarostami  El gust de les cireres, un dels personatges explica al protagonista que en el passat va voler suïcidar-se i que, quan ja estava preparant la corda per penjar-se d’un cirerer, va menjar algunes cireres que tenia a mà i el seu gust deliciós el va fer canviar d’opinió. 




			



	    


	 	

	    

             




            



				
Maduixes i maduixots 
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			Les maduixes que avui coneixem com «de bosc» (de fet, les originals), creixen de manera natural en zones muntanyoses, tot i que es poden conrear a gairebé qualsevol lloc del món que no sigui gaire calorós. D’aquestes maduixes se’n deriven els maduixots, que són una espècie híbrida creada pels francesos cap al segle XVII. Amb el temps, i per les seves possibilitats d’hibridació i la seva facilitat de conreu, el maduixot ha acabat sent l’espècie més comercial en tot el món. 




			 




			L’Estat espanyol és un gran productor de maduixes i de maduixots, que  es conreen principalment a la província de Huelva, però també al Maresme i a Extremadura. En l’àmbit mundial, els Estats Units en són el principal productor. 




			 




			Regal de primavera 




			Maduixes i maduixots arriben als mercats amb el bon temps i són un dels  millors obsequis que ens fa la primavera: són aliments rics en vitamines  A, B i, sobretot, C, i també en minerals. Com la majoria de fruita, el seu índex de greix és proper al zero, mentre que el seu principal component és  l’aigua. Les maduixes amb suc de taronja, els gelats casolans de maduixa,  els batuts i les macedònies són algunes maneres naturals de gaudir d’un  aliment molt sa. 




			 




			Què pot fer una maduixa per nosaltres? 




			Com dèiem, les maduixes són riques en vitamina A, que cuida la pell, i vitamina C, que ens protegeix dels refredats perquè reforça les nostres defenses. També contenen vitamines del grup B (entre aquestes, la B9, l’àcid fòlic), per la qual cosa es recomanen a les embarassades i als nens. Tenen minerals, com el potassi i el calci, que protegeixen els nostres ossos, i fòsfor, que alimenta el nostre cervell. A més, ens aporten hidrats de carboni: pura energia! 
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			Visita Planetadelibros.com y descubre una nueva forma de disfrutar de la lectura



			

			 



			

			¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!
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			Clubs de lectura con autores
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			Comparte tu opinión en la ficha del libro



		  y en nuestras redes sociales:
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