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INTRODUCCION

Los primeros recuerdos que tengo de mi infancia, y que han in-
fluenciado en lo que hoy soy, tienen que ver con la gastronomia.

El primero: el tomate rojo y su fina piel. Limpiarlo en mi panta-
16n, el olor que desprendia y la explosion de sabor que provocaba
en mi boca.

El segundo: una manzana grande y 4cida. Puedo sentir como
mis papilas gustativas hacen que rememore mi infancia a través
de su sabor.

El tercero: las pequenas peras amarillas que recogfa en verano,
su sabor dulce y mis manos y ropa con manchas de su jugo.

El cuarto: masticar hojas frescas de hierbas arométicas, sobre
todo de eneldo.

Estos son mis tltimos recuerdos de cuando iba a visitar a mis
abuelos al pueblo con tan sélo 7 anos. Aquellos fueron los ultimos
anos que mis abuelos vivieron alli.

Siempre he recordado con mucho carino esos viajes. Mis abue-
los tenian huerto y animales y me pasaba el verano con ellos. jFue
una experiencia maravillosa! {Qué dura es la vida del campo y
cudnto amor y mimo necesita la tierra para dar sus frutos! Mis
padres se iban a trabajar al campo por la manana para ayudar a
mi abuelo y regresaban todos por la noche. Mi abuela se quedaba
en casa conmigo y mi hermana. Nos dejaba muy libres. El pueblo
era muy pequeno y todos se conocian. Yo me pasaba el dia descu-
briendo cosas y jugando con los nifios que vivian alli.

Puedo decir que me siento muy afortunada por haber podido
tener ese contacto tan auténtico con la naturaleza y haber expe-
rimentado sus sabores por mi misma. Mis padres se mudaron a
la ciudad donde yo naci y, aunque también alli tenfamos un poco



de tierra donde cultivibamos verdura y fruta para uso propio, no
se vivia del mismo modo que en esos veranos en el campo, donde
la experimentacién y los descubrimientos diarios calaron hondo
en mi y me fueron conectando con la tierra, la naturaleza y los
alimentos.

Creci con ingredientes de proximidad, de temporada, y con ese
contacto directo con la naturaleza. Puedo decir que creci cons-
ciente.

Como te puedes imaginar, el sabor es mi ingrediente principal y
esto significa cocinar con ingredientes de temporada y/o “eco” o
de proximidad, de calidad y sin refinados (harinas, azticares, etc.).
Mas adelante entraremos en esto con detalle.

Me gusta definirme “free”, sin encasillarme en ninguna dieta o
forma de alimentacidn: este libro alimenta el comer consciente,
cocinar de manera saludable e integrar en nuestro dia a dia lo que
nos sienta bien.

Ellibro esta dividido por ingredientes, encontrards 3 o 4 recetas
para cada uno, pero también estos estardn en otras recetas del libro.
Es una manera de reutilizar o dar vida a lo que queda en la neve-
ra. Vas a descubrir recetas con muchas verduras/hortalizas, hierbas
aromdticas, limon, semillas y nueces y también en algunas puedes
encontrar queso y/o huevos. Si eres vegana/ o, no te preocupes por-
que hay opciones para sustituir los ingredientes de origen animal.

Las recetas son faciles de hacer y he intentado que sean también
rapidas para que no pases demasiado tiempo en la cocina. Entien-
do que hoy en dia es cada vez més dificil encontrar momentos para
cocinar durante muchas horas y todo es tan frenético que es impor-
tante poder alimentarse bien, con recetas ficiles y nutritivas.

Soy consciente de que muchas veces las personas compran la
mayoria de los alimentos envasados o comidas ya preparadas por
falta de tiempo. No es fécil compaginar el trabajo, la familia y el
comer saludablemente, sobre todo si nunca has llevado una ali-
mentacion natural, si no tienes algtin referente en la familia o si no
tienes voluntad para hacerlo, pero también sobre esto hablaremos
mas adelante.



Me gustaria que este libro pudiera ayudarte a encontrar nuevos
sabores y mezclas para introducir en tu alimentacion y te sirvie-
ra de guia para aumentar el consumo de ingredientes frescos, de
temporada y cocinados de manera que mantengan todos sus nu-
trientes.

En este libro también encontrards un listado de los ingredien-
tes basicos de mi despensa, como sustituir ingredientes, algunos
consejos, medidas, informacién nutricional de cada ingrediente y
mucho mds.







ALGUNAS PALABRAS SOBRE MI

Me llamo Alina Topala y soy la creadora del blog de vida saludable
Green Mama (www.greenmama.es), un lugar donde comparto re-
cetas saludables, articulos relacionados con el mundo saludable
escritos por profesionales del sector y donde también puedes en-
contrar mi tienda online de productos para el bienestar de marcas
que comparten mis valores.

Tengo 37 anos y soy madre de dos nifios, de 7 y 8 afios. Actual-
mente vivo en Barcelona, pero también he vivido en Rumanfa (mi
pais de origen) e Italia. He estudiado Lenguas Extrajeras y Huma-
nidades en la universidad. Me defino como una persona alegre,
activa y con ganas de aprender.

Soy muy abierta y me gusta mucho relacionarme con la gente.
iSiempre he sido asi y me encanta!

Otra caracteristica que me define es que adoro comer y hacerlo
bien. El paladar se forma con los afios y he tenido mucha suerte de
poder vivir en dos de los paises con gastronomia mundialmente
reconocida como son Italia y Espana.

Me he integrado totalmente en la cultura aprendiendo a comer
y a hablar la lengua de la zona donde he vivido. En Italia, italiano,
en Barcelona, espanol y cataldn. Me encanta enriquecerme con la
cultura y los idiomas que forman parte de mi vida y estoy siempre
abierta a aprender mas.

En Italia me encantaba desayunar en los cafés. Lo hacia casi to-
dos los dfas (es muy raro que los italianos desayunen en casa) y
siempre me he preguntado cémo los camareros podian acordarse
de todos los cafés, los zumos y de todo lo que pedia la gente. jEra
una locura! Parecia que todo el mundo pedia ala vez. Sino lo has
vivido y tienes ocasion de ir a Italia, desayuna temprano en un bar
tipico, jes una experiencia inica!

Otra cosa que me encanta de Italia son las tiendas pequenas con
senoras que hacen la pasta tradicional a mano. No tiene nada que
ver con la pasta que podemos encontrar en el supermercado. Ver-
las trabajar con tanta pasion me encanta, y lo valoro muchisimo.






LA DESPENSA
Mis superfoods secos y frescos

AOVE - aceite de oliva virgen extra

Es un ingrediente esencial en mi despensa. Es el aceite que mas
utilizo en la cocina y nunca lo uso en cantidades grandes. Poner
mds no significa que tendra mas propiedades.

Otros aceites

A parte del AOVE también utilizo de vez en cuando aceite de sé-
samo y aceite de coco. Este tltimo prefiero utilizarlo en verano
en su estado liquido, pero a veces lo uso en invierno también y lo
derrito antes de utilizarlo.

Jengibre (en raiz)

En infusiones, en vinagretas, en batidos, en licuados, en postres,
en sofritos, en cremas, en sopas... Lo utilizo para todo. Es un su-
perantiinflamatorio, ayuda a la digestion, es bueno para combatir
resfriados, acelera el metabolismo y me encanta su aroma y su sa-
bor picante. También la ctircuma (en raiz) la utilizo para casi todo,
pero sobre todo para curris, cremas de verdura como puede ser la
de calabaza, 0 en zumos como el de zanahoria.

Polen fresco

El polen fresco congelado es otro ingrediente mégico. Es muy
bueno para la flora intestinal, tiene muchos antioxidantes, ayuda a
combatir resfriados, ayuda también a la recuperacion después del
deporte, etc. Toda la familia lo toma y a los nifios les encanta. Se
toma solo, espolvoreado por encima de tostadas, en batidos... El
polen fresco congelado es un alimento vivo y por eso no se toma
con cosas calientes, para que no pierda sus nutrientes.

Semillas y frutos secos

En este libro encontrards muchas recetas que contienen estos in-
gredientes. Las semillas y los frutos secos son indispensables para
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HORTALIZAS

Ensalada de col lombardao,
zanahorio, MaNzang, NUECES Y PASAS

DIFICULTAD: media
PREPARACION: 20 minutos
CANTIDAD: 4 personas

INGREDIENTES
+ 1 collombarda mediona

- ¥ T de pasas

- 1 manzana tipo Fuiji
(o la que mas te guste)

- un punado de nueces
(tostadas previomente
en el homo)

* QUESO PAIMESaNO
(cortado en tiras)

« el zumo de ¥4 naranja
+ unas hojas de cilantro fresco
- ralladura de naranja

+ 3 cm de raiz de jengibre
(aprox)

- AOVE
«sal

PREPARACION
1. Quita las primeras hojas de la col.

2. Cértala por la mitad y, tras sacarle la
parte dura, cértala en trozos.

3. Toma una olla, aiade la col lombar-
da, agua hasta cubrirlay V2 c de sal ma-
rina. Deja cocinar hasta que notes que
estd hecha (prueba con un tenedor).

4. Cuando esté, escurre bien y ponla
en un bol grande. Deja enfriar.

S. Prepara la vinagreta en un bote
mezclando la ralladura de la naranja, el
aceite de oliva, la sal, el jengibre (ralla-
do) y mezcla todo bien. Reserva.

6. Pela la manzana y cértala a trocitos.

7. Afade al bol la manzana, las pasas
previamente cortadas, las nueces tam-
bién cortadas y la vinagreta y mezcla
todo bien.

8. Puedes servir la ensalada de col con
algunas hojas de lechugas variadas y
también le puedes poner algtn détil
(opcional).







Espinacas

Si me preguntaras cudl es la verdura de hoja que
mas utilizo, te contestaria enseguida que son las es-
pinacas. Las utilizo casi para todos los batidos en
los que quiero utilizar hojas verdes. De esta manera
recibimos todos sus nutrientes y fibra porque las con-
sumimos en crudo.

Su sabor suave tampoco altera el gusto de ningun
preparado y por eso son muy faciles de introducir
en la alimentacion infantil. Salteadas, en cremas, en
sopas, en ensaladas, en pancakes (receta en este
libro), en preparados con haring, en tortillas, batidos,
en zumos cold pressed, etc.




Pancakes de espinacas

DIFICULTAD: facil
PREPARACION: 5 minutos
COCCION: 15 minutos
CANTIDAD: 4 personas

INGREDIENTES
- 1 T de espinacas

- 2 T de harina integral
de avena

- 2 platanos maduros
+ 4 C de yogur
-4 C de AOVE

(o aceite de coco
derretido)

- 1 C de canela molida

PREPARACION

1. Pela los platanos, lava las hojas de
espinacas y sécalas, y pon ambas co-
sas en el vaso de la batidora junto a los
otros ingredientes. Tritura todo bien.

2. Mientras tanto, calienta a fuego me-
dio una sartén antiadherente.

3. Anade una cucharada de aceite y re-
partela por toda la sartén.

4. Cuando esté caliente, pon un poco
de la masa de pancakes y cocina unos
3 min por un lado y luego por el otro.

S. Puedes servirlos templados o frios
con fruta fresca, queso fresco, crema
de queso, polen fresco, miel o agave,

yogur y/o nueces, etc.







Polenta con setas portobello
y espinacas

DIFICULTAD: media
PREPARACION: 30 minutos
CANTIDAD: 4 personas

INGREDIENTES
- 1 T de espinacas

- 6 C de yogur natural
de cabro, de vaca
o vegetal (opcional)

- 4 setas tipo champinones/
portobello/shitake
(o las que tengas)

+ 10 tomates cherry
- 2 dientes de qjo

- 1 T de harina de maiz
para polenta

+ 750 ml de agua

* pimienta negra recién
molida

+ sal marina
- AOVE

PREPARACION
1. Enciende el horno a 200 °C.

2. Cuando esté ya caliente, introduce
una bandeja de horno con el tomate
cherry ya lavado, un chorrito de AOVE
por encima, un poco de sal y un poco
de pimienta negra recién molida, y hor-
nea durante unos 15 min o hasta que
notes que estan doraditos. Reserva.

3. Mientras, preparala polenta. En unaolla,
pon a hervir el agua y cuando esté hirvien-
do, anade la harina de maiz poco a poco,
sin dejar de mezclar. Cocina a fuego me-
dio-bajo, durante unos 8 min, mezclando
devezen cuando. Casial final dela cocciéon
le puedes anadir un poco de AOVE, tam-
bién el yogur o queso, etc. Mezcla.

4. Calienta una sartén antiadheren-
te a fuego medio. Anade unas 4 C de
AOVE y el ajo (pelado y cortado a da-
ditos). Cuando haya cogido ya un poco
de color, anade también las espinacas
y las setas (cortadas a tiras eliminando
la parte final del tallo), un poco de pi-
mienta negra recién molida y sal. Tam-
bién quedaria muy rica con un poco de
chile en polvo, pero es opcional.

S. Cocina hasta que notes que las espi-
nacas estdn cocinadas (pierden la for-
ma) y las setas sueltan su agua y estdn
cocidas, unos 6 min aprox.

6. En un bol, o un plato hondo, colo-
ca la polenta y por encima las espina-
cas, las setas, los tomates, un poco de
AOVE v, si quieres, también algunas
hierbas arométicas.
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Alina Topala
GREEN MAMA

«Los primeros recuerdos que tengo de mi infancia,
y que han influenciado en lo que hoy soy.
lienen que ver con la gastronomia.

Ll primero: el tomale rojo y su fina piel.
Limpiarlo en mi pantalon, el olor que desprendia
y la explosion de sabor que provocaba en mi boca».

Alina, autora del blog Green Mama, experimenta desde su infancia con ingredientes
naturales y vegetales, creando platos que son una explosion de colores y sabores.

En su primer libro nos propone mas de 100 recetas vegetarianas y, sobre todo, sabro-
sas y sanas, para toda la familia.

El hilo conductor de la obra son los ingredientes naturales, en particular las hortalizas
y las frutas. Las recetas estdn ordenadas en base al ingrediente principal para ayudar
a quien abre la nevera y encuentra un par de calabacines, un pufiado de espinacas,
un trozo de sandia o unas fresas, por ejemplo, y no sabe cémo usarlos, a crear recetas
simples y deliciosas.
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