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			No le estoy descubriendo a nadie nada nuevo al decir que es importante comer verduras ni al recalcar que es fundamental llevar una dieta equilibrada, basada, si es posible, en la dieta mediterránea. Por lo general, ya sabemos esto. Entonces, ¿por qué nos cuesta tanto aplicarlo?

			Conozco a muchas personas que no comen ni verduras ni frutas porque la experiencia que han tenido con ellas hasta ahora no ha sido agradable: no tienen un buen recuerdo de cómo se las han cocinado o de cómo se las han presentado (por ejemplo, quizás se las han puesto como simple decoración: al lado de un filete).

			En parte, esto es debido a la tradición cultural y social en la que hemos crecido. Cuando celebramos una fecha especial —o cuando queremos agasajar a alguien—, recurrimos por inercia a productos del mar o cárnicos. Por ejemplo, hemos aprendido desde pequeños que en las navidades se come marisco, pescado, ibéricos… Estos son iconos gastronómicos: son alimentos que —sobre todo, antiguamente— han estado siempre asociados a platos que no solemos comer en el día a día y que, por lo tanto, relacionamos directamente con el lujo.

			Lo que trato de conseguir con esta obra es cambiar dichos iconos gastronómicos y, con ellos, las ideas tradicionales que hemos asociado a las celebraciones: No es mi intención eliminar ningún producto de nuestra dieta: lo que quiero es hacerles, en esta, un gran hueco a las verduras, a sus sabores y texturas.

			Obviamente, si eres un amante de la carne, mi meta no es convencerte de que le prestes más atención a las coles de la guarnición que al filete. Lo que busco con este libro es inspirarte a probar cosas nuevas, a cambiar la imagen que tienes de las verduras en tu cabeza: que un día, en vez de comerte el filete e ignorar las coles, tengas curiosidad por comértelas solas sin renunciar por ello al placer gastronómico. Para mí ya es todo un triunfo que, al menos, te lo plantees.

			Un concepto que siempre repito es que creo, de verdad, que a todos nos gustan las verduras. Simplemente, aún no lo sabemos. El secreto está en la manera de cocinarlas y de presentarlas, en cambiar la forma en que nos relacionamos con ellas.

			Hay que perderle el miedo a lo que pueda pensar un invitado al ver, por ejemplo, un plato de lombarda o de berenjenas. Depende de nosotros cocinarlas de forma que transmitan ese espíritu de cambio, logrando que los vegetales brillen más que la carne o el pescado.

			Reducir nuestro consumo de carne a todos los niveles —y decantarnos por comer más productos locales— es beneficioso para nuestra salud y para la de nuestros seres queridos. Pero ese no es el único beneficio: es una forma de pensar en el planeta que le vamos a dejar a todos los que vienen detrás. A nuestros hijos y a los hijos de sus hijos. Es una forma de educar a las futuras generaciones en nuevos iconos gastronómicos y en nuevos valores. Es una muestra de amor y generosidad, una elección de hacer felices a los demás y de cuidar un poco más el planeta. Creo de corazón que, entre todos, podemos cambiar las cosas.

			QUÉ ENCONTRARÁS EN ESTE LIBRO

			Cada una de las recetas que hay a continuación te ayudarán a sacarles partido a las verduras como nunca te lo habrías imaginado. Te enseñaré a cocinar con técnicas, en su mayoría, conocidas y sencillas para darles la vuelta a los vegetales y para que consigas descubrir un sabor que conecte contigo.

			El libro está dividido en diferentes apartados según las técnicas de cocción empleadas. De esta forma te será más fácil encontrar la receta idónea para cada momento, ya sea para tu día a día o para una celebración especial.

			TAPAS Y APERITIVOS

			Si hay en la cocina española una manera de comer que nos diferencia del resto del mundo es nuestra predilección por las tapas. Las tapas son todo un patrimonio de nuestra cocina nacional. Gracias a ellas y a los aperitivos que servimos para compartir antes de empezar una comida, la alimentación se convierte en un momento de socialización. En este caso, en clave verde.

			Sin alejarnos de las tapas convencionales —más bien, revisándolas e innovando con productos vegetales—, he diseñado recetas que utilizan de manera transversal mi universo verde, convirtiéndolas, así, en una opción más sana y rica de compartir momentos en torno a una mesa.

			SOPAS Y CREMAS

			Frías o calientes, más líquidas o más espesas, de primero o de principal, para comer en la oficina o para compartir en una fecha especial. Una de las maneras más fáciles de conquistar con las verduras a un comensal es triturándolas y aderezándolas con toques de especias o con otras verduras. Si conoces a alguien que no come vegetales, mi consejo es que le des a probar una de estas exquisitas y fáciles recetas. Seguro que conseguimos hacerle cambiar de opinión.

			ENSALADAS Y PLATOS FRÍOS

			Estas recetas son rápidas de hacer. Y no, no están pensadas únicamente para el verano. No solo de lechuga viven las ensaladas, por eso he recopilado los mejores productos de cada estación y le he dado una vuelta de tuerca a estos platos clásicos.

			En esta sección encontrarás recetas vistosas y llamativas para todos los gustos y colores, para que todas te entren por los ojos y te despierten las ganas de hincarles el diente.

			PASTAS, SEMILLAS Y MASAS

			En este apartado te presento recetas revisadas de tus platos favoritos de pasta —más digeribles y sanos y con menos calorías—; semillas que nunca se te habría ocurrido utilizar, y panes fáciles de hacer. Todo con la originalidad que las verduras sean su ingrediente principal.

			¿Espaguetis de verduras? ¿Ñoquis de ajo negro? Las verduras se pueden incluir en tu dieta escondidas de mil maneras diferentes en recetas que nunca antes las han llevado y que ahora llenan tu despensa de productos de la huerta.

			A LA SARTÉN Y AL WOK

			La sartén es una herramienta muy útil que te permite cocinar platos con mayor rapidez. Si no tienes wok en casa o si no cocinas con gas, recurre a una sartén honda de vitro para conseguir un resultado casi idéntico.

			Lo único que hay que hacer a la hora de cocinar en sartén es tener todos los ingredientes pesados, troceados y preparados. Una vez tengas a mano los productos —listos para utilizar—, solo te queda sentir el poder del fuego en tus manos. Fuego fuerte… y a remover y disfrutar.

			CAZUELAS Y GUISOS

			Estos son platos reconfortantes: los de toda la vida; esos a los que nos enfrentamos cuchara en mano. Solo que, en esta ocasión, no incluyen una siesta pesada por haber comido exceso de grasas. Estas recetas de la abuela vienen en clave vegetal.

			Sin carne ni marisco, en este apartado encontrarás los platos de cuchara más emblemáticos —esos que, a priori, parecen ser inevitablemente pesados o calóricos—, pero vestidos de verde: con hojas, raíces, semillas, hierbas… Acompáñame a redescubrir platos tan famosos como el cocido, la fabada, las migas o el pisto.

			AL HORNO Y A LA BRASA

			Pasteles, tartas, asados… Utilizar el horno tiene muchos beneficios: se ahorra tiempo, se utilizan menos grasas y resulta una opción mucho más saludable. Asimismo, te permite darle un toque distinto a recetas en las que antes no introducías verduras.

			¿Por qué no asar una coliflor con patatas? ¿Y qué me dices de hornear una tarta de hojaldre de espinacas? Lo único que tienes que hacer es preparar el plato, calentar el horno y poner la mesa; en cuanto suene el temporizador, solo quedará comer.

			FERMENTADOS

			En esta sección, mi objetivo es darte a conocer técnicas y productos no tan conocidos y que sirven para potenciar el sabor de las verduras de manera fácil, natural y divertida. Además, para mí no hay nada mejor que elaborar alimentos con tus propias manos.

			En estos procesos es imprescindible seguir la receta paso a paso y, sobre todo, tener una buena higiene. Cada vez que tengamos que utilizar un recipiente para fermentar dentro un producto —sea el recipiente que sea—, es importante que lo lavemos a conciencia. Igualmente, tenemos que tener limpias las manos, las herramientas y las superficies donde vayamos a trabajar.

			Si tienes siempre en mente la regla de la higiene, descubrirás que la fermentación es una técnica que engancha y con la que crearás unos sabores que potenciarán todos tus platos.

			POSTRES

			Postres tradicionales, conocidos por todos, en los que hemos limitado la proteína animal e incorporado productos vegetales, reduciendo así su consumo y la cantidad de azúcares. En definitiva: los postres de siempre con sabores vegetales nunca vistos. ¿Te imaginas comer un postre con sabor a raíces?

		

	
		
			MATERIALES IMPRESCINDIBLES
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			Los materiales de cocina que te muestro a continuación te facilitarán en gran medida la elaboración de algunos platos que prepararemos en este libro. Son económicos y fáciles de adquirir. Si no tienes alguno, no te preocupes, existen alternativas y para la mayoría de recetas se utilizan materiales que seguro que tienes en casa.
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				BROCHETAS. Permiten manipular los alimentos con seguridad. En barbacoa, son mas útiles que los de madera, pues suelen quemarse por efecto del fuego.
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				CHURRERA. Además de poder hacer todo tipo de churros, sirve para hacer buñuelos, masas, galletas, etc
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				COLADOR DE TELA. La tela fina permite recoger las impurezas y filtrar un caldo, licuado o zumo mucho mas traslúcido sin necesidad de clarificar.
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				CORTADOR ONDULADO DE PATATAS. Con él es como se hacían tradicionalmente las patatas onduladas o chips. Además, nos puede servir para dar forma ondulada a todo tipo de vegetales.
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				ESPIRALIZADOR DE VERDURAS. Sirve para hacer cortes longitudinales de vegetales, espaguetis, tallarines, láminas, etc.
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				GOFRERA ELÉCTRICA. Además de hacer gofres, con este aparato también puedes hacer tortitas o creps.
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				MANDOLINA. Con este cortador puedes laminar verduras con grosores milimétricos y ahorrar tiempo de trabajo. Utilízala con cuidado, está muy afilada.
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				MÁQUINA PARA HACER PASTA. No solo sirve para trabajar pastas, sino también para todo tipo de masas, para moldear, hacer tartas, galletas, etc.
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				MOLDES PARA FLAN. En función del tamaño podemos hacer flanes
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