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A mi mamá, porque eres la mejor madre del mundo  y porque he heredado el regalo más bonito que pueda existir: su sonrisa.A papá que, aunque ya no estés aquí, sé que me acompañas  y me guías en cada paso que doy.A mis tías, porque me habéis enseñado la importancia de la familia  y de que el amor se basa en la generosidad y en el compartir. A todas las personas con las que me he cruzado en la vida, porque  de todas vosotras, siempre me he llevado un aprendizaje.GRACIAS
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M U É R D E L O12Hay personas que cocinan.Y hay personas que encienden la vida en una cocina.María pertenece a estas últimas.En un mundo que corre deprisa, donde las recetas se cuentanen segundos y los sabores se olvidan en minutos, María camina en dirección contraria. Su cocina tiene el ritmo antiguo de lascosas que merecen tiempo: el crepitar de una olla que susurra, lapaciencia de una masa que respira, el aroma profundo que nace cuando el fuego decide hablar despacio.PRÓLOGOEste libro nace de ahí.De una forma de mirar el mundo.La cocina de María es la cocina del fuego lento, ese que no buscaimpresionar, sino cuidar. Ese que transforma ingredientes humil-des en algo que reconforta el cuerpo y también el alma. Aquí elfuego no domina: acompaña.Pero también es un libro de bocadillos, que no es solo comidaentre dos panes. Son viajes pequeños, recuerdos de infancia, mesas improvisadas,manos que comparten sin ceremonia. El pan cruje, los sabores seabrazan y, de pronto, lo sencillo se vuelve extraordinario.¡¡¡Ya es hora de que alguien hable de los bocatas!!!




13P R Ó L OGOY, por supuesto, es un libro de masas.Las masas son un milagro silencioso. Agua, harina, tiempo…y algo invisible que ocurre entre las manos. María amasacon esa energía suave que tienen las personas que sabenescuchar. Cada masa en estas páginas guarda un poco de paciencia, un poco de calor y mucho de vida.Quien conozca a María reconocerá en estas recetas su ma-nera de estar en el mundo: generosa, luminosa, profunda-mente humana y ¡¡llena de esa energía tan bonita!!Porque María no cocina solo para alimentar; cocina parareunir, para celebrar, para recordar que la mesa sigue siendouno de los lugares más hermosos donde encontrarnos.Este libro no pretende enseñar únicamente a cocinar.Quiere invitarte a bajar el ritmo, a tocar la harina, a esperar elhervor, a escuchar el fuego.A cocinar como lo hace María:con calma, con alegría,y con ese tipo de amor que se queda en la memoria mucho después del último bocado.ÁNGELLEÓN




14M U É R D E L OPues una vez más, vuelvo a aparecer por aquí con un segundolibro debajo del brazo. He escuchado mucho una frase de estas que dice algo así como: «En esta vida, para sentirse realizada,hay que escribir un libro (BIEN, vamos por el segundo), plantarun árbol (he plantado alguna hierba aromática en mi balconcitode casa, lo siguiente será un limonero, estamos en ello) y tener un hijo (esto todavía no, pero escribir un segundo libro es como un segundo parto, salvando las distancias, claro)», y de momentocreo que la cosa no se va dando del todo mal, ¿no?Ahora, fuera bromas. Cuando se me planteó escribir un segundo libro después de que el primero, Cocínalo. Recetas con sabor yalma, fuera un éxito (indudablemente gracias a vosotros), me dije para mis adentros: «María, ¿estás segura de que te quieres volvera meter en el embolaode escribir otro libro de recetas con todo lo que supone?». Pensar y crear recetas nuevas, comprarlo todo para cocinar-las, fotograﬁarlas (menos mal que en esta aventura me vuelvea acompañar Bea, porque, si no, apaga y vámonos), dependerdelaluzdelsolparalasfotos(lashicimoseninvierno,asíquea partir de las cuatro de la tarde olvídate porque ya es casi denoche), de recoger toda la cocina (unas tres o cuatro veces porsesión) después de un día bien largo de comprar-cocinar-escri-bir-recoger-comprar-preproducir-recoger y tenerlo todo listo paraeldíasiguiente.Y,OJO,igualalgonosalecomounaquiereyhayque repetirlo, se te olvida un ingrediente y ahora vete a comprarloen medio del cocinado…INTRODUCCIÓN




INTRODUCCIÓN15Después de esta retahíla, está clara cuál fue la respuesta alapregunta, ¿no?Aquí tenéis mi segundo libro: Muérdelo.  ¡Y a mucha honra! Aunque sudor y sangre me ha costado, laverdad que estoy muy pero que muy contenta del resultado ﬁnal. Y espero de verdad que a vosotros os llegue el mensajeque quiero transmitir y, por supuesto, todo el cariño que he puesto en cada receta. Muérdeloes un libro que habla de dos platos o tipos de co-mida que, personalmente, a mí me encantan y que creo queforman parte de cualquier recetario de los que sois cocinillas(y de los que no tanto, también): los guisos y los bocadillos. Porque ¿a quién el olor de unas papas con chocos, un co-cido, un caldo gallego con su lacón y sus grelos, un marmi-tako, un suquet… o cualquier plato que haya hecho un buenchup-chup no le lleva directamente a esa cocina de hogar, aesos olores cargados de intención, cuidado y cariño?Y lo mismo os digo con los bocadillos: ¿hay algo más rápido y agradecido que prepararse un bocadillo con un buen pany con cosas ricas dentro? Si te paras a pensar, poca cosa. INTRODUCCIÓNPero,claro,enrealidad,lagraciadeestelibro(yesloquecreo que lo hace diferente) es que podríamos hacernosbocadillosdeguisos,¿no?Nodetodos,esoestáclaro,elbocadillo de lentejas no lo tengo yo muy por la mano demomento, pero imaginaos un mollete de calamares ence-bollaoscon unos puntitos de ajolactonesa y lima rallada ounas albóndigas de cerdo y salsa de sepia entre un pande hamburguesa tipo brioche con una ensaladita fresquita,queso fundido y cebolla encurtida o un bao relleno de unguiso de panceta al estilo Shanghái con coleslaw y unashojitas de menta… 
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INTRODUCCIÓN17




18M U É R D E L O¿Os lo imagináis? Vuestro guiso favorito que, además de habé-roslo comido y disfrutado, si os sobra, podéis meterlo entre dos panes y, con añadirle dos o tres ingredientes más, conseguíscrear otro bocado que os aseguro que os quita el sentío. Y no solo eso, sino que crear nuevas combinaciones con las so-brasde losplatosquehemoscocinadoporunapartenossitúaenun lugar que para mí es supernecesario: la cocina de aprovecha-miento, algo que a día de hoy es fundamental, no solo por evitar a toda costa tirar comida a la basura, sino también porque, con lavida ajetreada que llevamos, recorta incluso tiempos de cocinado.Es más rápido reaprovechar algo que tenemos en la nevera que cocinar un plato desde cero. Por otra parte, creo que es una manera maravillosa de estimular elcerebro y de desarrollar la creatividadenlacocina. Cada veztengo más claro que darnos espacio para ser creativos es unodelosprincipalespilaresdelafelicidad,yaquenospermiteex-plorar cosas nuevas, crear desde un lienzo en blanco, salirnosde los límites que a veces tenemos demasiado establecidos por comodidad y que nos condicionan, jugar… Que sí, que sí, queal principio asusta y nos da miedo lo desconocido, pero, cuando atraviesas ese muro, te das cuenta de que hay un mundo inﬁnito de posibilidades, y esa sensación es maravillosa. Pues este libro va de esto y de bocadillos de guisos. Pero tam-biéndeguisosqueno vanenbocadillosyde bocadillosquenoestán rellenos con esos guisos. Es decir: de morder cosas ricas, básicamente. Lo que a mí me gusta. Y de compartir, también.Porque la cocina tiene más sentido cuando la compartimos. Desaborear combinaciones que, por un lado, nos resulten familiaresy reconfortantes, pero que por otro «nos hagan explotar la cabe-za» por desconocidas. 




INTRODUCCIÓN19Y antes de terminar de contaros mi vida, que me enrollocomo una persiana, voy a cosas más prácticas para queentendáis cómo he querido estructurar el libro. Encontraréiscincosecciones:unaseccióndemasas,que,paralosquemeconozcáis,sabéisquemeFLIPAhacerlotodo desde cero en casa y más aún si es pan. Obviamen-te aparecerán los panes que usaremos para las recetas delos bocadillos. ¡Eso sí! TRANQUILOS, que siempre podéiscomprar las piezas en buenas panaderías y os ahorráis eltiempo que requiere hacerlas en casa. Pero os voy a decirun secreto: las cosas saben más ricas cuando las haces tú desde cero ;). Aquí el paso a paso viene acompañado defotos, porque entiendo lo complicado que es preparar lasmasas sin una guía visual, así que ya no tenéis excusa para convertiros en expertos. La segunda sección será de guarniciones o acompañamien-tos. Estos elementos son sencillos de hacer y los añadiremosalosbocadillosparadarlesunatexturayuntoquediferente.Algunos de ellos, como la coleslaw, el chucrut, la ensaladade hinojo o la de col y cilantro, podéis usarlos también para acompañar otros platos. Se me ocurre un ﬁletito de pesca-do o de carne a la plancha con un poquito de ensalada pa refrescar, por ejemplo. 




20M U É R D E L OOtra sección es la de salsas caseras. Que sí, que podéis comprar-las, pero vuelvo a lo mismo: prueba a ver qué se siente cuandopreparestuspropiassalsascaserasylasmetasenunbote,lasguardes y las uses durante un buen tiempo. Poca gente puededecir: «Oye, yo he hecho este kétchup» o «¿Has probado mi ma-yonesa de trufa? ¿y mi salsa César casera?», ¿verdad? Además, la gran ventaja de hacer las cosas en casa es que tenemos abso-luto control a la hora de elegir los ingredientes que compramos y su procedencia. Al ﬁn y al cabo, muchos de los productos indus-triales están cargados de aditivos como conservantes, colorantesy espesantes (en el mejor de los casos) que no son del todobuenos para el consumo humano. Y, además, la relación calidad/cantidad/precio dealgopreparadoencasa versusun productocomprado terminado casi siempre sale más a cuenta. Una cuarta sección es la de guisos tradicionales, con mucho fon-do y sabor. En España tenemos la gran suerte de contar con una gastronomíasuperricapropiadecadaprovincia,ciudadypueblo.Yo habría metido cincuenta recetas más, pero es que en vez de un libro hubiese salido una enciclopedia, así que he decidido in-cluirlosguisosquehagomásenmidíaadíayquemeencantan.Algunos los encontraréis más adelante convertidos en bocadillos,yotrosnotienensuversiónentrepanes,perocomoestánpa matarse, no podía no meterlos. La última sección, pero no la menos importante, es la de bocadi-llos. La guinda del pastel. El broche de oro. El remate ﬁnal. Encon-traréis unos platazos que os prometo que son de lagrimón. Una combinación bien pensada de las cuatro secciones anteriorespara que los sabores y las texturas tengan coherencia, equilibroy sentido. 




INTRODUCCIÓN21Al principio de todas las secciones vais a encontrar los uten-silios que he usado para las recetas. Que no cunda el pánico.NO los necesitáis todos, para nada. Yo es que soy una loca de los gadgets de cocina y quería compartirlo con vosotros. Además, para los que os gusten como a mí, os doy ideaspor si os resultan prácticas. Al ﬁnal siempre pienso que con un buen cuchillo y una tabla se hacen virguerías, pero tam-bién creo que si te dedicas de una manera más profesional a la cocina, tener buenas herramientas de trabajo te facilita bastante la vida en cuanto a practicidad y ahorro de tiempo. Total, que yo solo espero que este libro contribuya a que os pique el gusanillo de cocinar en casa o de seguir hacién-dolo y que, de alguna manera, os rebeléis en el sentido dedejar abierta vuestra imaginación para crear combinaciones de sabores que nunca hubierais pensado. Es muy divertido cuando le pillas el gusto, palabrita. Y, sobre todo, sobre todo,sobretodo…elobjetivoúltimoesquelodisfrutéisyosex-plote la cabeza cuando os aventuréis a cocinar y a probartodas estas recetas que, con una jartáde cariño, he queridocompartir con vosotros en este segundo libro. Ya me contaréis,With Love & Passion,Lo
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