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			Mucho antes de la aparición del Homo sapiens, nuestros antepasados ya usaban el fuego para defenderse de los elementos y transformar sus alimentos. De hecho, muchos antropólogos afirman que sin la cocina la humanidad no existiría.

			Cocinar permitía a nuestros ancestros obtener más energía de su comida e incorporar nuevos ingredientes a su dieta. Reducía también los patógenos de los alimentos y los conservaba durante más tiempo.

			Externalizamos en la cocción parte de la digestión de los alimentos, lo que redujo el gasto energético del intestino. Cocinar nos permitió, por tanto, ahorrar energía, que fuimos derivando gradualmente hacia el cerebro. Con el paso de los milenios, nuestro intestino se hizo más pequeño y nuestro cerebro más grande. 

			Sin el fuego, no habría evolucionado nuestro gran intelecto. Un cerebro mayor nos permitió desarrollar estrategias de caza y recolección más efectivas, e idear formas más productivas para transformar la comida. Pasamos de cocinar directamente sobre el fuego a usar ollas rudimentarias para hervir los alimentos. 

			Más tarde, la agricultura hizo posible el desarrollo de grandes sociedades y los humanos nos asentamos a lo largo y ancho del planeta. En vez de cazar y recolectar la comida de cada día, pasamos a cultivar plantas y a criar animales. Este proceso cambió su genética, y, con el tiempo, la nuestra.

			Hace apenas unos siglos, la Revolución industrial dio lugar a avances tecnológicos que nos permitieron conservar mejor los alimentos, lo que facilitó el transporte a larga distancia y redujo el riesgo de hambrunas. 

			En la actualidad estamos inmersos en la llamada «revolución digital». Aprendimos a usar el poder de la electricidad y los microchips para preparar los alimentos de formas más eficientes y sofisticadas. 

			En definitiva, la historia de la humanidad es la historia de la cocina. Estamos adaptados a la comida cocinada de la misma manera que las vacas lo están a comer hierba o los leones a la carne cruda. Somos criaturas de la cocina. Somos Chef sapiens.

			A pesar del papel de la cocina en el génesis y la evolución de nuestra especie, muchos ven el acto de cocinar como una pérdida de tiempo, un mal necesario que prefieren delegar en la industria alimentaria. Por desgracia, a la industria alimentaria le preocupa más su rentabilidad que nuestra salud. 

			Si cocinar está en nuestros genes, es lógico pensar que dejar de hacerlo nos perjudicará. Y, en efecto, es lo que indica la evidencia más reciente: multitud de estudios encuentran una relación inversa entre la obesidad y el tiempo que pasamos cocinando. 

			Si quieres mejorar tu salud y, de paso, adelgazar, debes aprender a cocinar. Intenta que la mayoría de tus comidas se preparen en tu cocina, no en una fábrica.

			Cocinar es mucho más que satisfacer el paladar, es mucho más que ingerir calorías y nutrientes: la cocina es cultura, y estudiar las recetas antiguas nos enseña tanto sobre los alimentos de entonces como sobre sus creadores. Todos comemos, pero la forma de satisfacer esta necesidad básica varía mucho en función de las épocas y las regiones. 

			Cocinar es una forma de expresión personal, pero también un medio para conectar con los demás. Al contrario que la mayoría de los animales, los humanos siempre hemos comido en grupo, tradicionalmente alrededor del fuego. Cocinar era un ritual y la comida sigue siendo una parte central de nuestra vida social.

			En resumen, cocinar está en nuestro ADN, es parte de lo que define a nuestra especie. Esperamos que las recetas de este libro te ayuden a liberar el Chef sapiens que llevas dentro.

			A lo largo del libro harás un recorrido por las grandes eras de la humanidad: recolección y caza, pesca, agricultura, ganadería, Revolución industrial y revolución digital. En cada gran sección encontrarás recetas con los alimentos más característicos de cada época, además de breves historias sobre alimentos concretos o inventos que transformaron la forma en la que comemos.

			Dicho esto, no pretendemos ofrecer un relato histórico perfecto ni nos limitaremos a los alimentos existentes en cada momento. Chef sapiens es un libro de cocina, no un tratado de historia. El objetivo principal es que aprendas a cocinar recetas saludables y sabrosas.
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			Nuestras recetas

			La parte de este libro más difícil ha sido, sin duda, la selección de las cien recetas. A lo largo de los años hemos experimentado con muchísimas de ellas en busca del equilibrio perfecto entre sabor y salud. El objetivo es combinar los alimentos de siempre de maneras sorprendentes. Buscamos aprovechar el poder nutricional sin renunciar a satisfacer el paladar y sin pasar horas cada día en la cocina. 

			Todas las recetas que presentamos se basan en comida real, en alimentos que nuestros ancestros podrían haber reconocido, pero incluyen algunos ingredientes modernos que facilitan la preparación y mejoran el sabor. 

			Evitamos usar ingredientes poco saludables, como el azúcar refinado, y métodos de cocción agresivos, como freír. Su uso esporádico no dañará tu salud, pero queremos mostrarte alternativas mejores. No renunciamos, sin embargo, a las comodidades de la cocina moderna y haremos buen uso de nuevas tecnologías culinarias.

			Encontrarás recetas sencillas y otras un poco más complejas. Unas se preparan en pocos minutos y otras requieren algo más de tiempo, pero te aseguramos que el esfuerzo se verá compensado.

			Por último, aprovechamos la globalización y el comercio moderno para mezclar ingredientes y recetas de distintas partes del planeta. 

			Si quieres menús detallados y muchas más recetas sencillas, echa un vistazo a nuestros planes en fitnessrevolucionario.com/programas.


			

			

			Clasificación de las recetas

			A lo largo de la historia, la dieta humana ha sido muy variada; comíamos distintos alimentos según la geografía y la temporada. La evolución genética hizo, además, que unas poblaciones toleraran ciertos alimentos, como lácteos o algunos cereales, que para otras eran problemáticos. La evolución cultural también influyó en la selección de alimentos; en cada grupo surgían normas sobre alimentos venerados y prohibidos. 

			Algunas de estas categorías tienen más o menos sentido en función de cada caso, pero para hacerlo más sencillo usaremos las siguientes etiquetas en las recetas:

			

			• Paleo (P): No incluye lácteos, cereales ni legumbres.

			• Ceto (K): Muy baja en carbohidratos.

			• Vegana (Ve): No incluye productos animales.

			• Vegetariana (V): Puede incluir ciertos alimentos animales, como huevos, lácteos o miel.

			• Sin gluten (SG): No incluye cereales con gluten. Algunos cereales, como la avena, no tienen gluten de manera natural pero pueden contener trazas por contaminación cruzada. Si tienes celiaquía deberías usar versiones de estos alimentos certificadas «sin gluten».

			

		
			La despensa de Chef sapiens

			El resultado de una receta depende tanto del proceso como de los ingredientes. En la medida de lo posible, considera lo siguiente:

		  

			• Prioriza carnes, huevos y lácteos ecológicos, preferiblemente de animales criados en libertad.

		  

			• Compra el pescado lo más fresco posible y cocínalo el mismo día o, como muy tarde, al día siguiente. Si no vas a prepararlo en ese momento, congélalo.

		  

			• Compra siempre que puedas verdura fresca y de temporada, y lo mismo con la fruta. No obstante, más adelante verás que las versiones congeladas son también válidas en muchos casos.

		  

			• Puedes cocinar los caldos y fondos que usamos en las recetas o comprarlos ya preparados. Si los compras, examina los ingredientes y selecciona los de mejor calidad.

		  

			• Proponemos usar kuzu como espesante en vez de maicena (almidón de maíz). No añade sabor y tiene propiedades beneficiosas para la salud. Si prefieres usar maicena, no hay problema.

			

			• Recomendamos endulzantes naturales y poco procesados, como miel, sirope de dátil, estevia, eritritol, azúcar de coco y panela rallada. Dado que usarás cantidades pequeñas, prueba varios y quédate con los que más te gusten.
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			1. Huevos estrellados con hash de patatas

			[image: imagen] Porciones: 1-2

			[image: imagen] Tiempo: 20 minutos

			[image: imagen] Comida: (P) (SG)

			Ingredientes:

			2 huevos 

			150 g de patatas (1 mediana)

			40 g de cebolla roja 

			40 g de pimiento rojo o verde

			25 g de beicon ahumado (2 tiras) o de taquitos de jamón ibérico 

			15 ml de AOVE 

			<1 g de pimentón en hojuelas o molido (dulce o picante)

			2 g de hojitas de perejil (opcional)

			Sal y pimienta al gusto

			Equipo y utensilios:

			Tabla de cortar

			Cuchillo de chef 

			Pelador de verduras

			Olla pequeña

			Bol

			Sartén antiadherente mediana

	
			Elaboración: 

			1.	Pela las patatas y córtalas en cubos pequeños. Corta finamente la cebolla y el pimiento. Corta también las tiras de beicon ahumado en trozos pequeños.

			2.	Pon al fuego una olla con suficiente agua y una pizca de sal, echa las patatas y cocínalas durante 5-7 minutos. Escúrrelas y reserva. 

			3.	Mientras se cocinan las patatas pon una sartén a fuego medio alto con la mitad del AOVE. Añade los trocitos de beicon y deja que se cocine hasta que comiencen a dorarse. Luego agrega la cebolla y el pimiento, y saltea durante un minuto. 

			4.	Incorpora las patatas a la sartén con una pizca de sal y las hojuelas de pimentón. Cocina removiendo constantemente hasta que las patatas se doren. Añade el perejil, remueve de nuevo y pásalas al plato de servir. 

			5.	En la misma sartén a fuego medio alto agrega el resto del AOVE. Casca los huevos en un bol y, con cuidado de que la yema no se rompa, échalos a la sartén. Cocina hasta que la clara esté cocida por completo, pero la yema todavía siga algo líquida o cruda (según el gusto).

			6.	Sirve colocando los huevos estrellados sobre el hash de patatas. Esparce algo más de sal, pimienta y hojuelas de pimentón. 

			Variantes: 

			•	Usa las verduras y tubérculos que más te gusten para el hash. Por ejemplo, boniato, zanahorias, calabacín, nabo, etc. También puedes preparar los huevos con hash browns de yuca o con tortitas crocantes de patatas (ver recetas). 

			•	Para una versión vegetariana, cambia el beicon por queso cheddar y añádelo al final del paso 4. 

		

			

			Tips: 

			

			Aprovecha para cocinar más patatas que las indicadas y conservarlas en la nevera, y así ahorrarás tiempo para repetir otro día.
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			2. Revuelto de setas (con o sin chorizo)

			[image: imagen] Porciones: 2

			[image: imagen] Tiempo: 10 minutos

			[image: imagen] Comida: (P) (K) (SG) 

			Ingredientes:

			4 huevos

			30 g de chorizo (opcional)

			100 g de setas tipo ostra

			70 g de cebolleta o cebolla

			1 diente de ajo 

			7 ml de AOVE 

			Sal y pimienta al gusto

			5 g de piñones o semillas tostadas para servir (opcional)

			Equipo y utensilios:

			Tabla de cortar

			Cuchillo de chef 

			Bol

			Sartén antiadherente mediana

			Espátula 


			Elaboración: 

			1.	Corta las setas en láminas o trozos pequeños. Corta la cebolleta a lo largo y luego en láminas (guarda la parte verde de la cebolleta para servir). Corta el ajo finamente. 

			2.	Quita la piel al chorizo y desmenuza la carne.

			3.	Precalienta la sartén a fuego medio bajo. Echa el AOVE, distribúyelo y espera a que se caliente. Añade el chorizo y sofríe durante un minuto. Luego, agrega la cebolleta y el ajo, y deja que se cocine hasta que empiecen a ablandarse. Incorpora las setas y cocina removiendo unos minutos más. 

			4.	Casca los huevos en un bol, sazónalos y bátelos con un tenedor.

			5.	Sube el fuego y añade los huevos al sofrito. Cocina sin dejar de remover hasta que el revuelto tenga la consistencia deseada (algo crudos o bien cocidos).

			6.	Sirve el revuelto esparciendo por encima la parte verde de la cebolleta y la pimienta recién molida, a tu gusto. 

			Variantes: 

			•	Sustituye el chorizo por beicon ahumado o usa cualquier variedad de setas (portobello, shiitake o enoki).

			•	Variante vegana: Reemplaza los huevos por un revuelto de tofu con cúrcuma y levadura nutricional. 

			

			


			Tips: 

			

			Para que los huevos queden cremosos se debe precalentar la sartén a temperatura baja y mantenerla así durante la cocción; la espera valdrá la pena. 

			Añade mantequilla fría en el momento de batir los huevos para obtener un revuelto más cremoso, o una cucharadita de agua o leche si te gusta más esponjoso.
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			3. Revuelto de salmón con tartar de aguacate

			[image: imagen] Porciones: 1-2

			[image: imagen] Tiempo: 15 minutos

			[image: imagen] Comida: (P) (K) (SG)

			Ingredientes:

			3 huevos

			50 g de salmón ahumado

			5 ml de agua (o leche) 

			50 g de aguacate 

			20 g de pepino 

			5 g de cebollino o eneldo fresco

			Unas gotas de zumo de limón

			Sal y pimienta al gusto

			7 ml de AOVE

			

			Aderezo 

			10 g de mayonesa casera (o yogur griego natural)

			5 g de mostaza de Dijon

			5 g de miel

			Equipo y utensilios:

			Tabla de cortar

			Cuchillo de chef 

			3 boles o recipientes

			Sartén antiadherente mediana

			Molde redondo o de hamburguesas 


			Elaboración: 

			1.	En un bol mezcla la mayonesa, la mostaza de Dijon y la miel líquida. Reserva este aderezo para el momento de servir. 

			2.	Corta el salmón ahumado en trozos pequeños. Pela y corta el pepino en cubos pequeños, y el aguacate en cubos un poco más grandes. Corta el cebollino en aros finos.

			3.	Pon el aguacate en un bol y machácalo un poco con un tenedor. Agrega el pepino, la mitad del cebollino, unas gotas de zumo de limón y una pizca de sal. Remueve muy bien y reserva. 

			4.	Precalienta una sartén a fuego medio alto con el AOVE y espera a que se caliente. Mientras tanto, bate los huevos en un bol con la sal, el agua y el resto del cebollino. 

			5.	Añade los huevos a la sartén y deja que se cocine despegando el fondo con la espátula. Cuando todavía estén crudos agrega el salmón ahumado y remueve de nuevo para integrarlo con los huevos. Cocina hasta que los huevos estén esponjosos y cocidos, y retira enseguida del fuego. 

			6.	Pon un molde redondo (como los de hamburguesas) sobre un plato. Incorpora primero el tartar de aguacate, presiónalo ligeramente y coloca encima el revuelto de salmón. Retira el molde con cuidado, esparce un poco de aderezo y pimienta recién molida al gusto. Acompáñalo con una ensalada superverde o pan de trigo sarraceno (ver recetas). 

			Variantes: 

			•	Dale un toque asiático con una mayonesa casera de wasabi y soja, y cambiando el cebollino por alga nori y semillas de sésamo tostadas. 

			•	Variante vegana: Sustituye los huevos por un revuelto de tofu con cúrcuma y levadura nutricional, y el salmón por alga nori cortada y setas.

			

			

			Tips: 

			

			Para que los huevos se sostengan sobre el tartar deben quedar firmes. Para ello se recomienda mantener alta la temperatura durante toda la cocción, intentando que los huevos no se adhieran al fondo para evitar que se quemen.
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			4. Huevos pochados con spanakopita (empanada griega de espinacas)

			[image: imagen] Porciones: 2

			[image: imagen] Tiempo: 20 minutos

			[image: imagen] Comida: (K) (V) (SG)

			Ingredientes:

			2 huevos

			5 ml de vinagre

			Agua

			

			Spanakopita 

			200 g de hojas de espinacas baby 

			100 g de queso feta

			70 g de cebolla o cebolleta

			<1 g de eneldo u orégano seco 

			15 ml de AOVE

			Sal y pimienta negra al gusto

			10 ml de nata líquida (opcional)

			Nueces partidas al gusto (opcional) 

			Equipo y utensilios:

			Tabla de cortar

			Cuchillo de chef 

			Sartén antiadherente mediana

			Olla pequeña

			Espumadera 

	
			Elaboración: 

			1.	Corta la cebolla finamente. Desmenuza el queso feta con un tenedor y reserva. 

			2.	Pon una sartén mediana a fuego medio alto y agrega el AOVE. Cuando el aceite esté caliente, añade la cebolla y deja que se cocine hasta que esté blanda. Agrega el eneldo, remueve y cocina durante 30 segundos. 

			3.	Incorpora las espinacas y mézclalas con la cebolla hasta que las hojas se ablanden. Si no caben de una vez en la sartén, añádelas por partes hasta que todas estén incorporadas. 

			4.	Por último, agrega ¾ del queso feta, una pizca de sal y pimienta al gusto (recuerda que el queso es salado). Cocina todo a fuego alto sin dejar de remover para que se evapore la mayor cantidad del líquido que desprenden las espinacas y el queso. Retira del fuego y distribuye las espinacas en dos cuencos o platos hondos. 

			5.	Para pochar los huevos, pon un cazo pequeño con al menos 5 cm de agua con vinagre a hervir y casca un huevo en un bol pequeño.

			6.	Cuando rompa a hervir baja el fuego. Remueve rápidamente el agua con una cuchara para hacer que gire y añade el huevo justo en el vórtice de agua que se forma (no introduzcas la cuchara de nuevo). Deja que se cocine allí sin tocarlo entre 1 y 2 minutos. Luego saca el huevo con una espumadera (procurando que la yema no se rompa) para que escurra el agua. Colócalo con cuidado sobre uno de los cuencos con la spanakopita. Repite el procedimiento con el otro huevo. 

			7.	Añade a cada cuenco el queso feta restante por encima, las nueces partidas, un chorrito de nata y la pimienta recién molida. Puedes acompañarlos con una rebanada de pan de trigo sarraceno tostado o con galletas de queso. 

			Variantes: 

			•	Sustituye las espinacas por acelgas, kale o por una mezcla de ambos. 

			•	Cambia el queso feta por requesón o añade un poco de queso parmesano. 

		

			

			Tips: 

			

			Como alternativa, prepara los huevos en la misma sartén con la spanakopita. Abre dos espacios pequeños con una cuchara y agrega en cada uno un huevo. Tapa y deja que se cocine a fuego bajo hasta que los huevos estén cocidos pero cremosos. 

			Si vas a usar espinacas congeladas, recuerda escurrirlas muy bien antes de prepararlas.
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			5. Huevos rancheros horneados

			[image: imagen] Porciones: 2-3

			[image: imagen] Tiempo: 10 minutos + 10 minutos de horno

			[image: imagen] Comida: (V) (SG)

			Ingredientes:

			4 huevos

			200 g de tomates troceados en conserva 

			50 g de cebolla roja 

			1 diente de ajo

			30 g de pimiento verde 

			½ pimiento verde picante o guindilla (opcional)

			15 ml de AOVE

			50 g de queso cheddar rallado 

			50 g de aguacate 

			Sal y pimienta al gusto

			5 g de cilantro fresco para servir 

			

			Equipo y utensilios:

			Tabla de cortar

			Cuchillo de chef 

			2 fuentes pequeñas de horno o 4 ramequines individuales (10 cm de diámetro × 5 cm de alto)

			Colador

			Sartén antiadherente mediana

			
			Elaboración: 

			1.	Corta finamente la cebolla, el ajo y el pimiento verde. Retira las semillas del pimiento verde picante y córtalo en rodajas muy finas. Corta las hojitas de cilantro y el aguacate en cubitos. Reserva estos últimos para el momento de servir. 

			2.	Precalienta el horno a 180 °C con ventilador y engrasa las fuentes de horno extendiendo unas gotas de AOVE con un papel absorbente. 

			3.	Pon la sartén a fuego medio y agrega el AOVE. Cuando esté caliente, añade todos los vegetales menos el tomate. Cocínalos removiendo durante un minuto. 

			4.	Pasa los tomates troceados por un colador y escurre el exceso de líquido de la conserva (guárdalo para una salsa). Luego añádelos a la sartén, salpimienta, y deja que se cocine todo un minuto más. 

			5.	Con una cuchara reparte el sofrito entre las fuentes engrasadas llenándolas hasta la mitad. Luego, con la misma cuchara, abre pequeños espacios en la fuente donde colocarás los huevos, con cuidado de que las yemas no se rompan. Esparce por encima de cada fuente queso cheddar y pimienta negra recién molida. 

			6.	Introduce las fuentes en el horno y deja que se cocinen hasta que la clara esté visiblemente cocida y la yema se mantenga todavía algo líquida (entre 7 y 10 minutos). 

			7.	Saca del horno y, para servir, esparce el cilantro y el aguacate por encima. Puedes acompañar con tortilla de legumbres o con hash browns de yuca. 

			Variantes: 

			•	Añade al sofrito otros vegetales, como champiñones, o un poco de chorizo o beicon cortado pequeño. 

			•	Usa tanto pimiento como guindilla, según lo picante que te guste. También puedes cambiarlo por su versión no picante. 

			•	Variante vegana: Sustituye los huevos por garbanzos o alubias pintas de bote, y el queso por su versión vegana. 



			

			Tips: 

			

			Prepara el sofrito por adelantado, guárdalo en la nevera y monta las fuentes de horno desde el paso 5 en el momento de consumir. Este plato es muy práctico, rico y original para un brunch con familiares y amigos.
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			6. Omelette thai

			[image: imagen] Porciones: 2-3

			[image: imagen] Tiempo: 10 minutos

			[image: imagen] Comida: (V) (SG)

			Ingredientes:

			4-5 huevos

			15 ml de salsa de pescado (o de soja sin gluten) 

			5 ml de zumo de limón

			10 g de almidón de yuca 

			10 g de cebollino (opcional)

			<1 g de pimentón picante en hojuelas o molido (opcional)

			Sal al gusto 

			10 ml de AOVE o aceite de sésamo

			Edamames tostados para servir (opcional) 

			

			Aderezo (opcional)

			15 ml de salsa de soja (sin gluten)

			15 g de miel

			5 g de jengibre fresco rallado 

			

			Equipo y utensilios:

			Tabla de cortar

			Cuchillo de chef 

			2 boles o recipientes

			Sartén antiadherente mediana

	

			Elaboración: 

			1.	Corta finamente el cebollino y haz con él 4 partes.

			2.	Casca los huevos en un bol y añade la salsa de pescado, el zumo de limón, el almidón de yuca y una pizca de sal. Bate con unas varillas hasta que no queden grumos de almidón.

			3.	Precalienta una sartén a fuego alto, agrega el AOVE y espárcelo por la sartén. Cuando esté bien caliente, incorpora ¼ de la mezcla de huevo vertiéndola desde una altura de entre 8 y 10 cm para que cuando toque la sartén haga pequeñas burbujas. Rápidamente, maniobrando con la sartén, distribuye la mezcla por toda la superficie. Cocina sin tocarla durante 30 segundos y esparce una parte del cebollino y del pimentón picante. 

			4.	Cocina unos segundos más (debe estar todavía un poco húmeda por encima) y despega los bordes de la tortilla con una espátula para doblarla en dos o tres partes. 

			5.	Pasa la omelette a un plato y repite el procedimiento con la mezcla restante. Recuerda mantener la sartén bien caliente.

			6.	Prepara el aderezo mezclando los ingredientes en un bol. Sirve la omelette con los edamames tostados partidos y el aderezo aparte. Acompaña con una ensalada Asia-slaw o sirve sobre arroz basmati cocido.

			Variantes: 

			•	Cambia la salsa de pescado por salsa de soja sin gluten. También puede rellenarse con queso o con lonchas de aguacate. 

		

			

			Tips: 

			

			El sabor de esta omelette es poco común, pero te sorprenderá. Es perfecta para una cena rápida o para comida con matices asiáticos.
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			7. Cintas de huevo de colores

			[image: imagen] Porciones: 2

			[image: imagen] Tiempo: 40 minutos

			[image: imagen] Comida: (K) (V) (SG)

			Ingredientes:

			4 huevos

			30 g de hojas de espinacas baby

			<1 g de curri molido 

			100 g de tomates cherry

			10 g de albahaca o 20 g de rúcula

			2 lonchas de cecina 

			10 g de queso parmesano (opcional)

			15 ml de AOVE 

			Sal y pimienta negra al gusto

			

			Equipo y utensilios:

			Tabla de cortar

			Cuchillo de chef 

			3 boles o recipientes

			Batidora de vaso

			Sartén antiadherente grande

			Olla pequeña 

			
			Elaboración: 

			1.	Corta los tomates cherry por la mitad y pica las hojas de albahaca. Mezcla todo en un bol con un poco de AOVE y sal. 

			2.	Corta a lo largo las lonchas de cecina en tiras de más o menos 1-2 cm de ancho. Ralla el queso parmesano. 

			3.	En una batidora de vaso pon dos huevos, una pizca de sal y las espinacas. Bate a máxima potencia hasta que la mezcla esté homogénea y de color verde. Pasa a un bol y reserva. 

			4.	Enjuaga el vaso de la batidora y coloca los otros 2 huevos con el curri y una pizca de sal. Bate a máxima potencia hasta que la mezcla esté homogénea y de color amarillo intenso. 

			5.	Pon una sartén antiadherente grande a fuego medio, agrega unas gotas de AOVE y espárcelo por toda la superficie con papel absorbente.

			6.	Vierte la mezcla de huevo, solo la cantidad necesaria para cubrir la superficie de la sartén con una capa fina. Maniobra con el mango para distribuir la mezcla como si fuera una crepe.

			7.	Cuando la tortilla cuaje separa los bordes con una espátula y pásala con cuidado a una tabla de cortar. Repite el mismo procedimiento hasta acabar con la mezcla amarilla y a continuación haz lo mismo con la verde.

			8.	Haz un montoncito con todas las tortillas (o crepes), enróllalas y córtalas en rodajas de más o menos 1 cm. Luego separa las cintas con cuidado de no romperlas. 

			9.	Distribuye las tiras de cecina y las cintas de huevo en dos platos hondos, y agrega los tomates cherry en el centro. Espolvorea el queso parmesano, pimienta negra al gusto y unas hojitas de albahaca para adornar. 

			Variantes: 

			•	Cambia la cecina por jamón ibérico o el queso parmesano por minimozzarellas. 

			•	Experimenta con cintas de otros colores. Por ejemplo, añade al batido de huevos un pimiento del piquillo para un color más rojizo o aceitunas o ajo negro para lograr tonos marrones. 



			

			Tips: 

			

			Una sartén con buen revestimiento antiadherente te garantiza el éxito en esta receta. 

			La sartén debe estar a temperatura media baja para que los huevos no se cuajen antes de poder distribuirlos por su superficie. 

			Es una receta laboriosa para lucirte en un desayuno o cena ligera. No es muy práctica si tienes poco tiempo o familia numerosa.
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			8. Frittata con migas de bacalao, acelgas y pasas

			[image: imagen] Porciones: 2-3

			[image: imagen] Tiempo: 15 minutos + 10 minutos de horno

			[image: imagen] Comida: (SG) 

			Ingredientes:

			170 g de cebolla 

			30 g de puerro (opcional)

			170 g de migas de bacalao desaladas

			170 g de hojas de acelga 

			30 g de pasas 

			<1 g de pimentón dulce en hojuelas o molido 

			3 huevos

			10 ml de nata fresca o leche (opcional)

			15 ml de AOVE

			Sal y pimienta negra al gusto

			Equipo y utensilios:

			Tabla de cortar

			Cuchillo de chef 

			Bol

			Sartén antiadherente mediana

			Fuente pequeña para horno (20 cm aprox.) 

			
			Elaboración: 

			1.	Corta la cebolla en juliana y el puerro finamente. Trocea las hojas de acelga y desmenuza (o corta) las migas de bacalao, que antes habrás desalado. 

			2.	Pon el AOVE en una sartén grande a fuego medio alto. Cuando esté caliente añade la cebolla, el puerro, el pimentón y una pizca de sal. Cocina removiendo con frecuencia hasta que se ablanden. Incorpora el bacalao y sofríe 2 minutos más. 

			3.	Agrega las hojas de acelga en tandas, conforme vayan ablandándose y mezclando con el resto de los ingredientes. Después incorpora las pasas y deja que se cocine removiendo hasta evaporar el líquido que desprende el bacalao. Retira del fuego. 

			4.	Precalienta el horno a 190 °C con ventilador. Si la sartén no es apta para el horno, engrasa una fuente que lo sea o ponle papel de hornear.

			5.	En un bol bate los huevos junto con la nata, sal y pimienta. 

			6.	Distribuye el bacalao sobre la superficie de la sartén o de la fuente. Cúbrelo con los huevos batidos y remueve un poco para que se mezcle. 

			7.	Hornea durante 10 minutos o hasta que la frittata esté cocida por completo. Saca del horno y déjala reposar al menos 5 minutos antes de servir. 

			8.	Puedes acompañar con una rodaja de pan de trigo sarraceno o con una ensalada de tomate. 

			Variantes: 

			•	Sustituye las hojas de acelga por kale y el bacalao por salmón. 

			•	Reemplaza el bacalao por garbanzos cocidos o por patatas. 



			

			Tips: 

			

			Si usas acelgas o bacalao congelados, escúrrelos muy bien en un colador antes de añadirlos.

			Con esta receta disfrutarás de los sabores de una empanada, pero de una forma más saludable.
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