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6Violeta y yo nos conocimos hace un año y medio, justo cuando empecé a intentar cambiar mi estilo de vida, y gracias ella lo conseguí.Os pongo en situación. Hace tres años empecé a trabajar con mi nutricionista (Johnny Ondina); él hace muchas analíticas para controlar que todo esté bien, y en una de ellas vio algo que no funcionaba bien: mi riñón estaba haciendo un sobreesfuerzo y si seguía así pronto tendría problemas. Entonces llegamos a la conclusión de que tenía que cambiar mi dieta. Pasaría de comer de todo a ser ovovegetariano, un cambio que pensaba que iba a ser más fácil de lo que en realidad fue. Es cierto que si no estuviera viviendo con mi pareja habría sido casi imposible, porque soy bastante limitado a la hora de hacer este tipo de platos. Unos meses después de comenzar con la dieta, me di cuenta de que mi pareja pasaba más tiempo cocinando mi comida que disfrutando de su vida, así que  decidí buscar ayuda, pregunté a muchos chefs, entre ellos a Roberto (chef Bosquet), que fue quien me recomendó a Violeta. Nos puso en contacto y, después de hablar por WhatsApp, quedamos para vernos y me encontré a una chica tímida e introvertida, pero su sonrisa transmitía mucha energía positiva —haciendo honor a su nombre de usuario en las redes sociales—, y  fue entonces cuando decidí que entrara en mi vida. Poco a poco, su forma de ser y cocinar hicieron que fuese una pieza fundamental para mí.Ahora es mucho más que una persona que trabaja para mí, y me siento orgulloso del feeling que tenemos y de la conﬁ anza que hemos creado. Esa conﬁ anza, y sobre todo mi sinceridad (también que soy un goloso al que le encantan la comida saludable y los postres), fue lo que hizo que me propusiera ser su catador. No sabéis la alegría que me dio que me dijera eso, podría comer muchos platos riquísimos, siempre que tuvieran cabida en mi dieta.Cuando me dijo que estaba escribiendo su primer libro, me alegré muchísimo de que fuera tan valiente y fuera capaz de dedicarse a lo que realmente le hace feliz.Prólogo
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7En este libro hay muchísimas recetas, y si tuviera que elegir entre ellas sería realmente difícil quedarme con una, pero creo que ahora mismo sería la tarta de no chocolate blanco. Es mi postre preferido en estos últimos meses, además de ser vegano es saludable (¡siempre que no te la comas entera y dejes algo para los demás!).Me hace muy feliz que todo el mundo pueda disfrutar de estas recetas. Estoy seguro de que os van a encantar.SAÚL ÑÍGUEZ ESCLÁPEZ
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Yo no enlreno, corro, $
prefiero salir a mi aire, fener < &
fodo planificado me estresa. &

Si me apetece, voy por
el camino Largo, el de Las

A

— cuestas, 0 me doy
@ La vuelfa ya.

K

& Me encarntan Las folos salfando,
sobre Todo al Llegar a La mela
de Las carreras.

& Corri media mardfon disfrazada

de pldfano, Lo mas imporiarife es
disfrufar La carrera, chocar
Las manos de Los nifos del
plblico, LLegar a La meta
sonriendo y hacerse folos.
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Digo que no fengo manias de
runner, pero voy con gorra aunque EL TieMpo y La velocidad no son

esfée nublado, tengo mi forma . Lo mas imporfarife, pero también
especial de dafar Las zapdtillas y el " he corrido carreras a tope
color rosa me encarila, cuando de mirando el reloj sin parar.

pequefia no me gustaba nada. iEn La carrera popular del

pueblo de al Lado quedé ferceral

Happy runney
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He interifado que todos Los ingredierfes menos conocidos, raros
o dificiles de conseguir sean opcionales, pero Todo depende de
qué es raro para cada uno y de si nuestro enforno nos ha

. facilitado ver, conocer o probar ese ir\gr'edienTe.

»

Ingredientes raros

harina de uwnicornio...

No pasa nada por no conocer un ingredienie, simplemenife no se
dio La casualidad de conocerlo hasta ahora y tenemos La suerte
‘ © de llevar irfernet en La palma de La mano para informarnos

enbre &1 pera ciomore aceatirdle de due la inflarmdcidn diie
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Y Si en algin momento tienes La

oporfunidad de revelar folos desde |

Los negativos, no Te Lo pierdas, es

mdagico. ; 4

También

unas paginas hablando de mi,
no puede evilar imaginarme
denlro de una de mis recelas
con Las flechitas y Los
ingredienles que me componen.

Gstudoe fotografoa
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Empecé con algunos cursos de ﬂ
fotografia y acabé con el titulo
de técnico superior en Imagen.

N

He trabajado de fotografa para
una marca de ropa, en Triatlones
y ofras carreras, en alguna boda,
en cenas de empresa y hasfa con

el paje de Los Reyes Magos.

Me encarnfan Los concursos de
fofografia, gané varios premios y
dos de mis folos esfuvieron expuestas
en el festival Mad Cool.

™ B

Todo Lo credtivo me encanla: empecé
con clases de pinfura a Los cinco afos,
aprendi a hacer ganchillo un verano
con mi abuela, sé dibujar patrones de
2 ropa a medida y hasta he construido

(e decorados y escenografias de carfon
También he dado clases de (uno fenia tres melros de alo).

folografia a adulios, jovenes y —
a grupos de nifios de seis anos.

™)

Cuando me dijeron dque ademas
de Las recelas fenia que hacer
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ﬁ / Lees viene de una fuente fiable.

o Si es raro y es opcional, no Lo compres, informdle y decide sin
prisa si Lo necesifas o si Lo ulilizaras mas veces. A nadie Le gusta
gasfar dinero en algo y que se esfropee entero sin dfilizarlo.

Si alguno de Los que Te parecen raros no es opciondl, seguro

/' que encoriframos La forma de conocerlo o susfifuirlo, no dudes
" en corifactar conmigo a través de Instagram y si puedo ayudarde,
Lo haré.
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asi 'qué es recomendable mezclar y rapido al horno. Hay qbe
fener cuidado de no pasarse de canfidad, porque Tiene un
sabor fuerte.

La Levadura, fresca o seca, empieza a inflar nuestras masas a
femperdtura ambiente Lenfamerile, Le encarifan Las harinas con

glufen y Los dias calurosos. Se dfiliza para pan, pizzas y para el
roscon de Reyes. Hay que dejarla Levar varias horas; si pones
La masa en el horno demasiado pronfo, no subira apenas y el
resulfado podria ser indigesto.

Aunque a veces Le LLamamos Levadura a todo, hay que ‘j
diferenciarlas, ya que no valen todas para cualquier receta.
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EL polvo de hornear es un impulsor quimico que se acfiva
cuando ponemos La masa en el horno calierife. Se utiliza
sobre todo en reposteria y no necesifa tiempo de Levado.

AL ser duimico es preferible poner La carifidad jusfa. Hay
recefas antiguas que entre sus ingredientes inclugen un
sobre enfero, asi se aseguran de due sube mucho; con menos
canfidad También sale bien y el resullado sera mas sano.

Impulsores

levadura, bicarbonato, polvo de hornear

EL bicarbonadto, al enfrar en corfacto con algin ingredierfe
acido, genera una efervescencia que crea burbujiTas en
nuestra masa. Reacciona con manzana, cacao o afadiendo

un poduito de vinagre a La mezcla, pero La reaccién dura poco,
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~ 0\
Ultimamenie imagino La receta, Le voy
dando vueltas en La cabeza y cuando
La preparo suele salir bien. Supongo
que empiezo a conocer Los ingredienfes,
como funcionan junlos y Las combina—
ciones de sabores, después de Tarifos
experimeritos.

publicar Las recefas asi.
La cuenfa empezd a crecer.

No recuerdo como se me ocurrio
el nombre de Happy Baker.
Siempre sonrio y me imagino que Lo
elegi porque empezaba a nofar que
esto me hacia feliz.

Happy Baker
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Después de darle muchas vuellas La cocina cada vez fue ganando
a como publicar en Insfagram mis N [r:és espacio en mi dia a dia, aparecio
recefas de forma diferente y que La idea de que Tal vez podria
ademas tuvieran mi foque personal, dedicarme a esto y poco a poco
mi estilo, se me ocurrié junlar en esa idea se fue haciendo real.
una imagen La recela, La Lisfa de
~ ingredienfes, Los pasos para

@ prepararla, algunas folos;

Descubri Los ddtiles, no sé por qué
pensaba que no me gustaban,
pero resulfa que si, que ime encantan!

Ahora quiero hacer todas Las
recefas con ellos, ihasta
Los utilizo en algunas
recelfas saladas!

desPués aparecieron
Las flechas.

Ese formato gusto, LLamaba La
dlencion, descubri que cada vez
que publicaba una, aparecian
sequidores nuevos. Eso me animaba
a hacer mas, aunque me costaba
mucho mas trabajo y tiempo
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Mi endulzanfe favorifo son Los détiles y se Los pongo a Todo,
enferos, Trifurados al mismo tiempo que preparo La masa, en
caramelo o en polvo.

Puedes diilizar ofros endulzanies si Lo prefieres, pero fendras
que calcular La carifidad para cada recefa aiadiendo un
poquiTo, probando La masa y aiadiendo mas si es necesario.

ndulzanles
daliles, daliles o datiles

También puedes susfifuir Los ddtiles por pasas o ciruelas,

pero no son fan dulces.

Algunos ddtiles vienen bafados en glucosa, comprueba La Lista
de ingredienies.
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La recefa para hacer el caramelo de défiles La fienes en La

pagina 45. Casi fodas Las recetas estan pensadas para hacerse
con este endulzante, ya que es sencillo de preparar
y conservar.

DétiLes en polvo, deshidralados y pulverizados, el aspecto
es similar al del azdcar moreno, pero si Lo pones en agua
no se disuelve tolalmenle.

Tiene La veriaja de que al ser un producto seco dura mucho
mas Tiempo que Los ddfiles, pero es bastanfe mas caro.
Asegurrdle de que sus ingredientes son solo ddtiles.
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He construido Tres viviendas f\[ Esta es una de Las maquetas que hice
n

unifamiliares, he colaborado e durante La carrera que adn fenia
varios proyectos y gané algin guardada.
premio en concursos de ideas
donde seleccionan al arquitecto
a Través de una Lamina que
cuenta como ha imaginado
el proyecto.

Creo que La carrera
de Arquitectura es
fan credtiva que te da

miL posibilidades ademas
de La de ser arquifecta.

Una vez hice una maduela con
gominolas. Para mino es tan
raro cambiar maquetas por

EL formadto de Las recetas de
Instagram con folos y Todo Lo
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necesario concenfrado en un
cuadradito viene de Las Laminas
resumen due habia que enfregar
sobre cada proyecfo duranfe La

carrera; tenia que dlraer el

inferés y cc;:?gr; i_% 'bésico Z
oy arquitecta

- fartas, en Las dos se busca
un resulfado bonilo, estan
Rsuper'p(_aneadas aries de empezar
a construir, se crean pensando
en La persona que Las va a
disfrutar, para que produzcan

sensaciones y ambas
tienen que manlenerse en pie.
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Cuando hacia fdlos en Las carreras, Creo que La comida saludable tiene
me encanfaba Lo contertos que mucho mas sabor que muchas recetas
LLegaban fodos a La mela, alguno de siempre, sobre Todo Los postires.
hasta se habia caido de La bici Hay dulces tradicionales que saben
iy LLegaba sonriendo! Empecé solo a azicar y dtilizando harinas
a correr porque queria saber‘) infegrales, ddfiles, frufos secos, frutas,
qué se sentia al Terminar chocoldte negro, el sabor es mas
una carrerd. infenso, no es solo dulce. '

Tiempo después me compré una
bici y consegui Terminar dos
dudtlones.

= 9

Comencé a cambiar a un estilo de
vida basado en una alimentacion
sana, hacer deporie y ser feliz.

Correr es mi rdfo de pensar,
algunas recetas se me han ocurrido
corriendo.
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Mi aficion Po;“ La reposteria
chocaba con esta nueva vida y
aunque mucha genle decia que era
imposible, decidi hacerlas encajar
exper'imenfando e
inventando recefas dulces sin

Lo mejor deL running son Las amigas
due he hecho, que me animan a
azucar ni harinas refinadas y con apuntarme a todas Las actividades

ingredientes nufritivos y ndfurales. y carreras.

Vida saludable
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- = | Mtastuiansiianstane . Hiatinansiias: St ik i R G o R~
- Si Las quieres u’ﬂanar* Lo ideal es combinar mitad de estas y

mitad de ofra mas Ligera como La de arroz, avena, trigo o
espelfa, infegrales siempre.

La harina de avena puedes hacerla frifurando copos de avena.

La harina de almendra es La mas facil de encontrar, pero si
prefieres afros frutos secos, semillas o pipas, puedes hacerla en
casa si tienes un procesador de alimerilos poferite. Muele

‘ poco a poco y ve parando pordque si Te pasas, fendras crema o
Kman’reca de fruitos secos. En todas Las recetas donde pone
almendra molida, puedes dfilizar cualquier frufo seco.
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Las harinas con gluten crean bizcochos mas alfos y esponjosos
que Las sin glulfen, que a veces hacen que el bizcocho parezca
hamedo o poco cocinado, pero es recomendable reducir La
carfidad de gluten que consumimos. Si no consigues
acosfumbrarte a La fextura diferenfe de Los bizcochos sin gluten,
puedes poner mifad harina con y milad sin: tendras esponjosidad

' &_ y conlendra menos glufen.

Hapinag
Con glulen, sin o de trutos secos

ELige siempre harinas infegrales. %

La harina de coco y La de garbanzos son harinas especiales, no
pueden dfilizarse o sustituirse en cualquier receta, ya que son
miicho mae dencac u el vrecultadeo sadria cer Adificil de Traaar )
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He dado cursos en varios
ayunlamientos, muchas veces
sin cocina, en salas donde solo
habia mesas y sillas, pero
La ilusion, Las ganas y La
credtividad hacian que el
curso saliera adelanfe.

Reinventarse

| K_/ En 2016 me

presenté a Masterchef,
me seleccionaron
para hacer el casting, no Lo
pasé, pero fue superdivertido,
LLevé una de mis primeras Tgr*’ras

saludables. %
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En mi familia casi Todos son
maestros. Yo LLevaba afos dando
clases particulares de dibujo y

mdles, cuando surgio La posibilidad

de dar cursos en el cenlro de
juvenriud de un ayunfamierio.

Preparé una propuesta de cursos

<1y de reposteria,
cupcakes, gallefas
@ y tartas de fondant, que
esfaban siper de moda,
Les gusfo y empecé con varios
grupos de diez alumnos de unos
catorce afios. Como funcionaban
muy bien, ampliamos La edad y
preparé cursos para nifios
y adulfos.

SN S Y

Creé La cueria de Instagram en
2015, pero ain no era de Temdtica
saludable; se fue transformando

POCO A POCO, COMO Yo.

Las primeras recelas saludables
fueron experimenios basados
en recelas tradicionales de
bizcochos o gallefas:
reducia

0 cambiaba el
& azdcar por dlros endulzantes

due en ese momenlo creia due
eran sanos, ponia harina infegral,
pero el resulfado, La verdad,
es que no era muy bueno.





