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			Nota de la autora

			Son las once de la mañana de un mes de enero muy frío y lluvioso, estoy en mi casa de Roma, es un apartamento precioso totalmente reformado en pleno corazón del Trastévere con unas vistas increíbles. Dejé a las niñas en el cole a las ocho, las pobres se meten unos madrugones de campeonato desde que vivimos aquí; además, Marieta no termina de estar buena, todos los días me dice que le duele la cabeza, que está mareada y que ve borroso, y yo ya no sé a qué médico llevarla para ver qué le pasa... Estoy bastante preocupada.

			Tengo la casa como una patena, hasta he bañado a mi querido salchicha Clifford, un pequeño terremoto de seis meses que nos trajimos de Chipiona. Lo muerde todo, pero me hace muchísima compañía. El cesto de la ropa está vacío porque ayer puse dos lavadoras. La casa huele a puchero que puse al fuego bien temprano, en la Alexa suena Antoñito Molina, escucho su música en bucle, es como tener un trocito de Cádiz en Italia, sus letras me dan la vida.

			Podría ir a entrenar, pero me da una pereza tremenda salir de casa con este frío. Podría ir a hacer turismo, a visitar alguna iglesia o algún museo, todo el mundo me decía que iba a estar muy feliz durante estos dos años de excedencia, pero la realidad es que estoy profundamente triste y apática.

			Es un sentimiento desconocido en mí, mi mood habitual es estar feliz, radiante, hablando por los codos... pero no lo puedo evitar, me invade un sentimiento de pena que solo me provoca ganas de llorar.

			Llamo a mi hermana, ella siempre tiene solución para todo y buenos consejos, la adoro y la admiro a partes iguales, es mi balsa, mi persona de emergencia desde que nací.

			—Centro médico, ¿buenos días?

			—Tía, no seas tonta, de verdad que Marieta no está bien, yo ya pienso que puede tener algo malo.

			—La que tiene algo malo en la cabeza eres tú, hermana, te estás volviendo tarumba. Te lo digo en serio, desde el cariño, deja de pensar cosas raras y haz alguna sesión con mi psicólogo, que es fantástico y, además, está muy bueno.

			—Tú siempre tan cómica, hermana, me sacas una sonrisa hasta en los peores momentos… y eso que no tengo ganas de reír. Yo creo que te voy a hacer caso, además, no me deja de venir a la mente la imagen de Blanca ahogándose en la piscina, han vuelto otra vez las pesadillas con lo mismo, con la de años que hace que pasó…

			—Ya te he dicho muchas veces, Rocío, que ese trauma tienes que trabajarlo, cariño. No te permitiste llorar, ni quisiste hablarlo con nadie por estar embarazada de Marieta, pero eso sabíamos que te iba a salir tarde o temprano.

			Después de tres sesiones con Juanma y de llorar a mares lo que no había llorado en mi vida, me dice: 

			—Rocío, no estás loca, solo estás deprimida: cuando paráis las personas que sois muy activas es cuando os vienen los fantasmas del pasado, los traumas que todos tenemos, así que no te preocupes, que tiene solución.

			»Ya sabemos que en Roma no puedes trabajar, con los turnos que tiene tu marido en el trabajo tú te tienes que ocupar de las niñas, así que vamos a pensar algo que puedas hacer desde casa.

			—Sí, Juanma, he pensado dar clases particulares, como ya te dije estudié Magisterio, me han salido varios niños del Liceo Español, pero, claro, tiene que ser por las tardes y yo por las tardes tengo que estar con las niñas.

			—Lo entiendo. ¿Y no hay nada más que se te ocurra? ¿Algo que siempre te haya hecho profundamente feliz hacer por tu cuenta? 

			—Pues… Amo cocinar. La cocina es mi refugio, siempre estoy cocinando algo, creando nuevas recetas... Si estoy triste, cocino; si estoy feliz, cocino. Mis emociones son como un ingrediente más. No tengo la menor duda: desde que tengo uso de razón siempre he estado pegada a mi madre, ayudándola a cocinar, y desde los catorce años me dejaron que fuera yo quien me encargase de hacer la comida los fines de semana. 

			—Pareces feliz recordando todo esto. 

			Sonreí.

			—Pues parece que ya lo tenemos. A partir de mañana vas a hacer vídeos de cocina, te vas a grabar y los cuelgas en Instagram. Eres muy agradable y comunicas superbién, ya verás qué bien se te va a dar.

			—Pero, Juanma, que yo me muero de la vergüenza... ya lo he intentado alguna vez y se me da fatal, no sé cómo actuar... pero, bueno, te haré caso, algún día grabaré alguna receta.

			—No, Rocío, no me has entendido. Esto va a ser tu trabajo, a partir de ahora vas a dedicar mínimo cuatro horas a hacer vídeos de cocina. Tendrás que redactar la receta, preparar los ingredientes, grabar y editar los vídeos. Además, no tienes que «actuar» solo tienes que ser tú misma, tienes un carácter especial... y si te da vergüenza, pues subes los vídeos a TikTok, que es una plataforma enorme y ahí seguro que no te va a reconocer nadie. Venga, piensa en un nombre.

			—Pues me estoy leyendo el libro de hábitos atómicos y me está encantando, y a mí lo que más me representa del mundo es ser mamá, ¿qué te parece si me llamo Mamá Atómica?

			Y así, empezó todo.

		




			Recetas viejunas

			Voy a empezar recuperando las recetas viejunas. Esas recetas de antes, las que reconfortan el alma. Las que te remueven por dentro porque están llenas de recuerdos: de tu infancia, de tu casa, de tu madre, de tu tía, de tu abuela… de todas esas personas que tanto te querían y cocinaban para ti.

			Son recetas que no deberían perderse nunca, porque no solo alimentan: cuentan quiénes somos y de dónde venimos.

			Por eso quiero rescatarlas. Porque las recetas viejunas hacen hogar.
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			Lentejas de Mamá Atómica

			Esta receta es muy importante para mí. Fue la primera que cociné en mi casa de Roma. Mi hija Blanca estaba jugando abajo, en las zonas comunes, y me pidió que le hiciera lentejas. Así que me puse a cocinarlas para ella, como se han hecho siempre en casa: despacio, con cariño y pensando en quién se las va a comer.

			Grabé aquel vídeo sin pensar demasiado. Teníamos mal sonido, mala iluminación y nada de preparación. Pero tenía algo más importante: el amor enorme que une a una madre y a su hija, y la manera en la que la cocina puede vincular ese sentimiento.

			Ese vídeo recorrió el mundo. Sumó más de ocho millones de visitas entre Instagram y TikTok.

			Y ahí entendí algo que todavía hoy sigue guiando este libro: que las recetas sencillas, las de siempre, las que nacen dentro de casa, son las que más nos conectan con los demás.

			Importante si hay personas celiacas en casa: Antes de cocinarlas, pon las lentejas en un bol con agua. Si hubiera algún grano de trigo mezclado, flotará y podrás retirarlo fácilmente.

					[image: Ilustración de una olla a presión]
			[image: ]Ingredientes (para 4-6 personas)

			500 g de lentejas pardinas

			½ pimiento rojo

			1 cebolla

			2 zanahorias

			200 g de tomate triturado o 2 tomates maduros

			1 hueso de jamón

			1 trozo de chorizo

			3 litros de agua

			1 cucharada de sal

			1 cucharadita de pimentón de la Vera

			1 cucharadita de cúrcuma

			1 chorrito de vinagre (al final)

			Elaboración

			Yo estas lentejas las hago todo en crudo, como se han hecho siempre en muchas casas.

			Pon las lentejas ya lavadas en una olla y añade directamente todas las verduras: el pimiento, la cebolla, las zanahorias y el tomate. Incorpora también el hueso de jamón y cubre con los 3 litros de agua.

			Añade la sal, el pimentón de la Vera y la cúrcuma, y deja cocinar a fuego lento durante unos 45 minutos.

			Pasado ese tiempo, saca las verduras, tritúralas y vuelve a incorporarlas a la olla. Déjalas cocer 5 minutos más para que todo el conjunto se integre bien.

			Pica el chorizo en trocitos y añádelo al final.

				Escanea el código para ver el vídeo de esta receta en Instagram:

						[image: Código QR]
			El toque de Mamá Atómica: Termina con un chorrito de vinagre, que ayuda a aprovechar mejor el hierro de las lentejas y realza muchísimo el sabor del guiso.

		




			Patatas con arroz y bacalao

			Esta es una receta de casa de mi madre de toda la vida. La cocinaba mi madre, la cocinaba mi abuela, la cocinan mis tías y ahora, por herencia, la cocino yo. Es una de esas recetas que pasan de generación en generación sin escribirse, solo viéndose hacer en la cocina, oliendo el guiso y esperando a que llegue la hora de comer.

			Es una receta muy extremeña, humilde y llena de sabor. De esas que con pocos ingredientes consiguen un plato inolvidable.

			A mí me emociona en especial porque solo el olor me lleva directamente a mi infancia, a mi casa y a mi familia. Y eso es justo lo que hacen las recetas viejunas: guardan recuerdos dentro de la olla.

			Recuerdo a mi madre, tan joven y tan guapa, cocinando este plato mientras me pedía que le sacara el pimiento y la cebolla. Yo la miraba y la admiraba con tanto amor…

			Ese olor invadía toda la casa.

			No era un plato que me gustara especialmente, pero yo le decía que me encantaba solo por hacerla feliz.

 

 

					[image: Ilustración de un diente de ajo]
			[image: ]Ingredientes (para 4 personas)

			½ pimiento rojo

			½ pimiento verde

			2 dientes de ajo

			1 cebolla

			1 chorro generoso de aceite de oliva virgen extra (aceite del bueno)

			1 puntita de pimentón de la Vera

			1 chorrito de vino blanco

			2 patatas grandes

			2 hojas de laurel

			1 puñado de arroz por persona (y uno extra «de regalo»)

			bacalao en trozos, con piel

			1 cucharadita de sal

			1 litro de agua 

			Elaboración

			Empieza preparando un buen sofrito con el pimiento rojo, el pimiento verde, los ajos y la cebolla, todo picado. Añade un chorro generoso de aceite de oliva virgen extra y una pizquita de sal, y deja que las verduras se pochen bien despacio hasta que estén blanditas y fragantes.

			Cuando el sofrito esté listo, añade una puntita de pimentón de la Vera, que es el ingrediente estrella de este plato y nunca puede faltar. Dale unas vueltas rápidas para que no se queme.

			Incorpora un chorrito de vino blanco y deja que evapore el alcohol mientras se integran todos los sabores del sofrito.

			A continuación, casca las patatas en trozos grandes para que suelten el almidón de forma natural y ayuden a espesar el caldo. Cubre con agua, añade las hojas de laurel y el arroz (un puñado por persona y uno más de regalo), y deja cocer durante unos 20 minutos.

			Cuando las patatas y el arroz estén ya tiernos, incorpora los trozos de bacalao con la piel. Añade entonces la cucharadita de sal, mueve la cazuela con un meneíto suave (sin remover con cuchara), tapa y deja reposar unos 5 minutos con el calor residual para que el bacalao se termine de cocinar y el conjunto quede en su punto.

				Escanea el código para ver el vídeo de esta receta en Instagram:

					[image: Código QR]
		




			Alubias con chorizo y morcilla

			Estas son unas alubias guisaditas como las de toda la vida, de las que se hacen despacio y llenan la cocina de olor a hogar. Yo diría que es el plato favorito de mi padre y de mi hija Marieta: siempre que hay judías blancas como él las llama, se ponen felices. Es un plato humilde, contundente y reconfortante, de los que siempre apetecen cuando el cuerpo pide cuchara.

			Para esta receta me gusta usar una alubia muy pequeñita y fina que se llama plancheta. Tiene muy poco pellejo y queda especialmente suave y cremosa al cocinarse.

			Y, además, tengo un secreto: estas alubias quedan todavía mejor si se cocinan escuchando de fondo una canción alegre de Antoñito Molina.

			[image: ]Ingredientes (para 4 personas)

			Para la cocción de las alubias:

			400 g de alubias plancheta

			1 puerro (solo la parte blanca)

			1 zanahoria pelada

			1 patata grande

			1 chorrito de aceite de oliva virgen extra (aceite del bueno)

			2 hojas de laurel

			1 cucharadita de pimentón de la Vera

			agua mineral o filtrada (la necesaria)

			1 cucharada sopera de sal (al final)

			Para el sofrito:

			½ cebolla grande

			2 dientes de ajo

			½ pimiento rojo

			½ pimiento verde

			3 cucharadas colmadas de tomate frito estilo casero

			Además:

			chorizo en trozos

			morcilla en trozos

			piparras o un chorrito de vinagre (opcional, para servir)

			Elaboración

				— Antes de empezar

			Pon las alubias en remojo entre 12 y 15 horas la noche anterior.

				— Proceso

			Escurre las alubias del remojo y colócalas en la olla exprés. Cúbrelas con agua mineral unos dos dedos por encima.

			Añade el puerro, la zanahoria, la patata, el chorrito de aceite, el laurel y el pimentón de la Vera. No agregues todavía la sal.

			Cuando empiecen a hervir, «asústalas» con un cuarto de vaso de agua fría. Cuando vuelvan a hervir con alegría, repite la operación con otro cuarto de vaso de agua fría. Entonces tapa la olla y cocina durante 30 minutos desde que alcance la máxima presión.

			Mientras tanto, prepara el sofrito en una sartén con la cebolla, los ajos, el pimiento rojo y el pimiento verde bien picados. Déjalo pochar lentamente hasta que esté muy blandito. Añade entonces el tomate frito y cocina unos minutos más para integrar los sabores.

			En otra sartén aparte, sofríe el chorizo y la morcilla hasta que estén bien doraditos. Reserva.

			Cuando termine la cocción de las alubias, saca el puerro y la zanahoria, y tritúralos junto con un cucharón de caldo, algunas alubias y el sofrito. Cuela la mezcla para que quede una textura fina y sin pieles y vuelve a incorporarla a la olla.

			Ahora sí, añade la cucharada sopera de sal con cuidado y mueve la cazuela suavemente para no romper las alubias. Incorpora el chorizo y la morcilla dorados, y deja reposar unos minutos antes de servir.

			Estas alubias están espectaculares acompañadas de unas piparras o con un chorrito de vinagre, que les dan un contraste maravilloso.

				Escanea el código para ver el vídeo de esta receta en Instagram:

						[image: Código QR]
			Un consejo importante: Utiliza agua filtrada o mineral y añade la sal siempre al final de la cocción, porque, si no, la alubia puede endurecerse.

		




			Potaje de vigilia

			El potaje de vigilia es otra de esas recetas tradicionales que siempre se han cocinado en casa durante la Semana Santa.

			Recuerdo que, de pequeña, mi madre lo preparaba cada Cuaresma y yo lo odiaba con todas mis fuerzas. No quería ni verlo. Pero ahora no sé muy bien en qué momento cambió todo: me encanta... Supongo que hay sabores que llegan cuando una crece, cuando entiende lo que hay detrás de cada plato.

			Y este potaje tiene mucho de eso: tradición, paciencia y casa.

			[image: ]Ingredientes 
(para 4 personas)

			1 cebolla

			2 dientes de ajo

			200 g de tomate triturado o 2 tomates rallados

			1 puntita de pimentón de la Vera

			2 patatas grandes

			2 hojas de laurel

			1 bote de garbanzos cocidos

			2 puñados grandes de espinacas frescas

			filetes de bacalao (fresco o congelado), en trozos de bocado y con piel

			2 huevos

			1 cucharada de sal

			aceite de oliva virgen extra (aceite del bueno)

			1 chorrito de vinagre (para cocer los huevos)

			Elaboración

			Empieza poniendo a cocer los huevos en un cazo con agua, sal y un chorrito de vinagre durante 10 minutos. Reserva.

			En una cazuela, pocha la cebolla bien picada con un buen chorro de aceite de oliva hasta que esté blandita y transparente.

			Machaca en un mortero los dientes de ajo con un poquito de sal y añádelos a la cazuela. Sofríe ligeramente hasta que empiecen a oler rico.

			Incorpora el tomate triturado (o los tomates rallados) y cocina el sofrito hasta que reduzca y esté bien concentrado. Añade entonces una puntita de pimentón de la Vera y mezcla rápidamente para que no se queme.

			Casca las patatas en trozos medianos para que suelten el almidón y ayuden a espesar el caldo. Cubre con agua unos dos dedos por encima, añade las hojas de laurel y deja cocer unos 10-15 minutos.

			Agrega los garbanzos cocidos y deja cocinar otros 10 minutos más.

			Cuando falten unos 5 minutos para terminar la cocción, incorpora la sal y las espinacas lavadas y troceadas.

			Pincha las patatas para comprobar que están tiernas. En ese momento añade los trozos de bacalao y mueve la cazuela suavemente con un meneíto. El bacalao se cocina solo con el calor residual en un par de minutos; si se hace demasiado, puede quedar seco.

			Sirve el potaje con los huevos cocidos troceados por encima.

				Escanea el código para ver el vídeo de esta receta en Instagram:
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					[image: La misma ilustración de la mesa preparada con el potaje en la olla en el centro.]
				
		




			Sopa de picadillo

			No os podéis imaginar la de veces que les he hecho esta sopa a mis hijas. Les encanta. Si les pregunto qué quieren comer, ya sé perfectamente lo que me van a contestar: «Mami, sopa de picadillo». Es una de esas recetas que siempre apetecen, que reconfortan y que convierten cualquier cena en un momento de casa.

			Este tipo de guisos yo siempre los hago en olla exprés por una cuestión de tiempo, pero el resultado sigue siendo un caldo lleno de sabor, de los de toda la vida.

			Muchas veces, cuando la están comiendo, me dicen: «Mami, ¿cómo puedes cocinar tan rico? ¿Cómo nos haces estas cositas tan ricas? ¿Cómo eres tan buena y nos quieres tanto? ¡Qué suerte tenemos de tenerte!».

			No pueden ser más mimosas ni más cariñosas. Y yo siempre les contesto lo mismo: «Yo sí que tengo suerte con vosotras, pequeñas».

			[image: ]Ingredientes (para unas 6-8 raciones de sopa y caldo extra para varios días)

			Para el caldo

			2 muslos con contramuslo de pollo grandes

			1 trozo grande de ternera magra (por ejemplo, morcillo)

			1 trozo de tocino fresco

			2 huesos blancos 

			2 zanahorias grandes peladas

			1 puerro

			2 varitas de apio

			agua (hasta el máximo de la olla)

			1 cucharada de sal gruesa (preferiblemente sal marina virgen)

			Para el arroz

			2 dientes de ajo

			1 vaso de arroz redondo

			1 cucharadita de sal

			2 hojas de laurel

			½ limón 

			2 vasos y medio de agua

			1 chorrito de aceite de oliva virgen extra (aceite del bueno)

			Para el picadillo

			1 huevo cocido por persona

			pollo cocido del caldo

			ternera cocida del caldo

			taquitos de jamón ibérico

			Elaboración

			Empieza preparando el caldo en la olla exprés. Introduce el pollo, la ternera, el tocino, los huesos blancos, las zanahorias, el puerro y el apio. Cubre con agua hasta el máximo permitido y añade la cucharada de sal.

			Pon la olla al fuego y, antes de que empiece a hervir, retira la espuma que aparece en la superficie. Son las impurezas del caldo y es importante eliminarlas para que quede limpio y sabroso.

			Cuando empiece a hervir, tapa la olla y cocina durante 35 minutos.

			Mientras tanto, prepara el arroz. Dora los dientes de ajo en un cazo con un chorrito de aceite de oliva. Añade el arroz redondo y la cucharadita de sal, y sofríelo hasta que cambie ligeramente de color.

			Incorpora las hojas de laurel, el medio limón y los dos vasos y medio de agua. Cocina durante unos 17-18 minutos a fuego medio. Reserva.

			Cuece también los huevos durante 10 minutos desde que empiecen a hervir. Pela y reserva.

			Cuando el caldo esté listo, retira el puerro, el apio y la zanahoria, y tritúralos con un par de cucharones de caldo. Incorpora esta mezcla de nuevo a la olla para enriquecer el sabor.

			Saca el pollo y la ternera, y córtalos en trocitos muy pequeños con ayuda de unas tijeras. Haz lo mismo con los huevos
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