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Hace cuatro años comenzó esta bonita historia, aunque no recuerdo quién escribió 
a quién primero. Lo que sí tengo muy presente son las largas conversaciones 
con un total desconocido que se hacía llamar «El vegano marrano». Ambos 
estábamos dando nuestros primeros pasos en Instagram, compartiendo recetas 
veganas, pero nuestras charlas iban mucho más allá de la cocina. Curiosamente, 
ambos estábamos esperando un bebé, y desde entonces ya se intuía que algo 
especial se estaba cocinando entre nosotros. Hanna siempre sabía cuándo 
hablaba con Miquel porque me escuchaba reír a carcajadas y decía: «Ya está 
hablando con el Marrano otra vez».

El humor de Miquel era justo lo que el mundo vegano necesitaba. Su activismo 
a través del humor y la imperfección es perfecto. Cuando finalmente nos 
conocimos en persona, descubrimos que él era auténtico al cien por cien. Sí, 
Miquel es realmente así: torpe y marrano, y eso lo hace único y entrañable.

Nuestra amistad floreció rápidamente y nuestras familias comenzaron a pasar 
los fines de semana juntos, junto con Gloria, Xavi, Lorena, Miki, Gemma y Marc, 
hemos formado una gran familia fuera de las pantallas. A lo largo de estos años, 
he aprendido que Miquel es honesto, leal y siempre divertido. Nunca vende 
su alma por dinero y se mantiene fiel a sí mismo, una cualidad que admiro 
profundamente.

Es curioso, porque sé que mi madre disfrutará muchísimo de este libro. La 
he visto cocinar más recetas del Marrano que de las nuestras. Este libro es 
un reflejo de Miquel y de su capacidad para hacer que la cocina vegana sea 
divertida, accesible, deliciosa y, sobre todo, ¡marrana!

Estamos ansiosos por ver finalmente este libro y probar las recetas marranas 
que Miquel ha preparado con tanto cariño. Es un honor escribir este prólogo 
para un amigo tan querido y ver cómo su pasión se convierte en algo real que 
todos podremos disfrutar.

¡A disfrutar de la cocina vegana y marrana!

Manel García
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Cuando Miquel me pidió que formara parte de su primer libro de recetas veganas 
a través de este prólogo, tuve claro desde el principio lo que quería destacar 
aquí. Y ya no es su arte y su pasión por la cocina, que también, sino la gran 
persona que es.

He tenido la suerte de compartir estos últimos años con él y con su familia y he 
descubierto a un Miquel puro, sincero, bondadoso, divertido y a una persona en 
la que confiar con los ojos cerrados. Me siento afortunada de poder tenerlo tanto 
a él como a su familia al lado de la mía, en nuestras aventuras como vecinos 
de caravana.

Detrás de ese personaje «marrano», hay una persona que, aunque no lo 
parezca, cuida mucho que el resultado de sus recetas y de sus vídeos sea lo 
más perfecto posible. Y eso lo vais a poder descubrir tanto en sus redes sociales 
como a través de las páginas de este libro.

¡Cuántas fotos ha repetido porque había un detalle que no le gustaba (y solo él veía)!

¡Cuántas vueltas a las recetas hasta quedarse con las definitivas!

¡Y cuántas pruebas hasta dar con el estilo y con el libro que le identificara totalmente!

La cocina cien por cien vegetal no solo es rica y variada, sino que también abre 
un mundo de posibilidades gastronómicas dispuestas a sorprender a todo aquel 
que la prueba. Durante estos meses de trabajo, Miquel ha trabajado para poder 
ofrecerte recetas que demuestren que es posible comer bien y disfrutar de cada 
bocado, respetando, al mismo tiempo, a los animales y a nuestro planeta.

Además, todo está explicado con el humor que le caracteriza para que aprendas 
a cocinar cien por cien vegetal con una enorme sonrisa en la cara y disfrutando 
del momento, contagiándote así de su filosofía de vida.

Así que te invito a adentrarte en las siguientes páginas con la mente abierta y el 
corazón dispuesto. Espero que disfrutes de cada receta, que te sientas inspirado 
a experimentar y que encuentres en este libro no solo comidas deliciosas, sino 
también un camino hacia una vida más consciente y plena.

¡Buen provecho!

Gloria Carrión
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Mi nombre es Miquel Cuenca, aunque en las redes me conocen como «El Marrano», 
un apodo cuyo origen revelaré más adelante. 

Nací el 2 de agosto de 1986 en un pueblo de la Catalunya profunda, hijo de una 
carnicera y un ferroviario. Solo nacer, el doctor le dijo a mi madre: «Ha nacido a las 5 
de la tarde, la hora de los toros». Supongo que el señor era un apasionado del mundo 
taurino y fue lo primero que le vino a la mente. Mi madre siempre me recuerda esta 
frase cada vez que le pregunto la hora de mi nacimiento.

Un año después, llegó al mundo mi hermana menor, Marta, con quien tuve una 
juventud bastante diferente. Ella siempre fue una excelente estudiante, aplicada y 
constante. Desde temprana edad, tuvo claro su deseo de ser doctora y ahora trabaja 
como cirujana especializada en operaciones de mano. 

«Si te duele la mano, ya sabes, te hago de enlace para que te la deje OK».

Por otro lado, a mí me gustaba observar cómo las moscas volaban y disfrutar de la vida 
fuera de las aulas. No tenía una idea clara de lo que me gustaría hacer laboralmente, 
así que pasé por diversos trabajos, como repartidor de pizzas, camarero, montador 
de ventanas, electricista, y muchos otros.

Después de andar perdido por la vida, «laboralmente hablando», me dejé llevar por 
las recomendaciones de mi padre y terminé haciendo unas sustituciones por bajas 
de empleados en estaciones de tren, como vendedor de billetes. Allí fue cuándo me 
apareció la virgen laboral y descubrí que era el primer trabajo, al que no maldecía solo 
levantarme de la cama. La prueba está en que sigo allí, en mi querida Renfe. 

«Cómo dato curioso, soy la 4rta generación 
de ferroviarios en mi familia».

El mundo ferroviario me ha dado más que una carrera laboral, allí conocí a Sara, mi 
compañera de vida y madre de nuestros dos hijos Mia y Dan.

Resumiendo la historia de amor, le pedí el teléfono a la media hora de conocer 
que sería mi nueva compañera de trabajo con la excusa de si quería un cambio de 
horario, solo tenía que pedírmelo. A la semana, ya le estaba encandilando, llevándole 
Brownies y sushi para comer. Finalmente, surgió el amor entre nosotros y decidimos 
que ya era hora de salir de casa mis padres, vivir con ella y, ya de paso ampliar la 
familia humana y animal.

Nori es la primera en aparecer en nuestras vidas, una hurona color sable muy 
juguetona y dormilona en partes iguales.

Tofu y Coco, también conocidos por los gemelos del diablo por sus liadas por casa, 
son dos Siameses Red Point que adoptamos a los pocos meses de vida en el Refugi 
Cau del Bosc.


