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OEat! es un elogio a la cocina de producto 
y de temporada. Las propuestas que reco-
ge, sencillas pero vistosas, están pensadas 
para sacar el máximo partido a los ingre-
dientes esenciales que se encuentran en el 
mercado durante las diferentes estaciones 
del año. 

Más que un libro de recetas al uso, es una 
guía sobre qué comer y cuándo comerlo,
así como un manual de ideas creativas
donde la presentación desempeña un pa-
pel fundamental. ¡Sorprende a tus invitados 
con esta original explosión de color!
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QUE SE COMEPOR LOS OJO
S

¿Qué encontrarás 
en este libro?

Una guía 
de qué comer 

y cuándo 
comerlo

Ideas 
creativas y 

presentaciones 
llamativas 

llenas de 
color

VE
GGIE FRIENDLY

FÁCIL

75%
de recetas

vegetarianas
(de las cuales un 
50% son veganas 

y otras tantas 
adaptables)

Pocos 
ingredientes 
y métodos de 

cocina asequibles

(Vale, algunos postres 
son un poco más 
complicados...)

CO

CINA DE

PRODUCTO

Y DE TEMPORADA

AD

EMÁS...

Te cuento mis 
trucos y te hablo 

de mis referencias, 
recuerdos y 

experiencias 
personales
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CO
MER DE  TEMPORADA?

¿P
OR QUÉ

Vivimos en una sociedad globalizada en la que la mayoría de 
nosotros estamos desvinculados del mundo rural. Además, 
disponemos de todo tipo de productos en los supermerca-
dos, aunque es cierto que a veces es difícil saber qué debe-
ríamos comer de forma natural, tanto por la zona en la que 
vivimos como por el momento del año en el que estamos. No 
obstante, diversos estudios y organismos vinculados a la nu-
trición y la sostenibilidad aseguran que comprar productos de 
temporada es la mejor opción para el medio ambiente y para 
nuestra salud, nuestro bolsillo y nuestra comunidad. Parece 
simple, pero ¿sabes por qué?

En primer lugar, es un tipo de consumo más responsable, por-
que reduce la huella ecológica ocasionada por la importación (o 
sea, las emisiones de CO2 derivadas del transporte), así como 
el impacto medioambiental de los invernaderos climatizados 
(que producen tomates todo el año, por ejemplo). Además, es 
una forma de apoyar la sostenibilidad natural de la tierra y los 
océanos con el fi n de asegurar la pervivencia de los ecosiste-
mas. Por otro lado, consumir productos recogidos en su punto 
justo de maduración te asegura el mejor sabor y el aporte de 
todos sus nutrientes, evitando así procesos de conservación 
o refrigerado innecesarios, que en algunos casos afectan a su 
calidad fi nal. Y, por último, pero no menos importante, com-
prando alimentos de proximidad fomentas la economía local 
y que el precio sea justo, ya que en algunos casos el pequeño 
comercio no puede competir con la superproducción de las 
marcas multinacionales.
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Antes de empezar,
unos consejos generales...

    
  

    
 

  

1. I
NVESTIGA VARIEDADES

2. HIERBAS Y F

4.
 CONSUME

LOCAL

Tomate
cherry

Tomate
raf

Tomate
redondo

Tomate
pera

Flores
comestibles

Tomillo

Perejil
Albahaca
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Y FLORES,
TUS ALIADAS 3. UTILIZA

TINTURAS NATURALES

5. PREGUNTAEN TU MERCADO

6. EMPLATACON A
M

OR

Romero

Eneldo

Col lombarda
(violeta)

Arándanos
(morado)

Cúrcuma
(amarillo)

Remolacha
(rosa)

Ellos saben 
mejor que nadie 
qué está de 
temporada 
en cada 
momento
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Primavera
Ni primavera sin golondrina 

ni despensa sin harina



Cócteles y aperitivos





Huevos rellenos

con remolacha y cebolleta

Ingredientes

- 6 huevos

- 1 remolacha pequeña cocida

- 2 cebolletas

- 1 cucharada de mostaza

- 2 cucharadas de mayonesa

- sal y pimienta

 Vegetariana

Cuece los huevos unos once minutos cuando el agua rompa 
a hervir. Pélalos y ponlos a macerar con la remolacha tritura-
da con su propio jugo. Lo ideal es que el líquido cubra los 
huevos; si hace falta, añade un poco de agua. Transcurridas 
unas horas (mejor al día siguiente), retira los huevos, lávalos 
ligeramente con agua fría y córtalos por la mitad. Saca las 
yemas y mézclalas con la mostaza, la mayonesa, un poco de 
cebolleta picada muy fi na y sal y pimienta al gusto. Rellena 
los huevos con la ayuda de una manga pastelera y decora 
con la parte verde de las cebolletas laminada muy fi na.

Encurtidos
de pepinos baby y rabanitos

Ingredientes

- 1 manojo de rábanos rojos

- pepinos baby

- 1 taza de vinagre (yo he usado 

de manzana)

- 1 taza de agua

- 1 cucharada de azúcar

- eneldo fresco

- unos granos de pimienta

Esta es una receta rápida y fácil para hacer encurtidos que 
no requiere fermentación ni envasado al vacío, ya que los 
vegetales se conservan gracias a la mezcla de vinagre con 
azúcar, y en un tarro hermético aguantan hasta dos sema-
nas en la nevera. Para su preparación, solo tienes que hervir 
el agua y el vinagre junto con el azúcar, el eneldo y la pi-
mienta, y rellenar con el líquido caliente resultante un tarro 
de cristal donde hayas colocado previamente los vegetales 
enteros o cortados. Deja que se enfríe y mételo en la neve-
ra. A los dos días estarán listos para comer. 
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Limonada

Ingredientes

- 2 limones

- ½ l de agua

- 4 cucharadas de miel

- flores comestibles

- hielo

 Vegetariana

Te propongo darle una vuelta a la clásica limonada utilizan-
do miel en vez de azúcar y añadiendo tiras de piel de limón 
y flores comestibles, como pensamientos y capuchinas. 
Una receta más fácil imposible que resulta muy atractiva y 
refrescante. Para empezar, disuelve la miel en un poco de 
agua en un cazo junto con las tiras de limón para potenciar 
su sabor con el calor. Por otro lado, exprime los limones y 
añade el resto del agua y la miel con la ralladura una vez 
que se haya atemperado un poco. Sírvela en vasos o en una 
jarra y añade hielo y algunas fl ores comestibles. 

Mimosa
de pomelo rosé

Ingredientes

- 2 pomelos

- cava rosé

- fresas para decorar

 Vegana

La mimosa es el cóctel de brunch por excelencia. Suele ha-
cerse con zumo de naranja y algún vino espumoso, pero 
para esta receta propongo utilizar zumo de pomelo y cava 
rosé. Esta fruta primaveral tiene un toque amargo que le 
da un aire sofi sticado y a mi parecer combina mejor que el 
dulce de la naranja con muchos platos. Para prepararla, solo 
tienes que exprimir los pomelos, colar el zumo para eliminar 
la pulpa y añadir media copa de cava por cada media de 
zumo. Queda genial servida en copa de fl auta y decorada 
con una fresa.

con miel y fl ores
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Remolacha

La remolacha es un tubérculo 
rico en azúcares de absorción 
lenta y con valor calórico 
moderado. Contiene carotenos 
y altos niveles de ácido fólico, 
muy útil en caso de anemia, ya 
que interviene en la producción 
de glóbulos rojos y blancos. 
En la actualidad, su consumo 
está muy difundido por todos 
los países europeos de clima 
templado, y Francia e Italia son 
sus principales productores.




