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Vivimos en una sociedad globalizada en la que la mayoria de
nosotros estamos desvinculados del mundo rural. Ademas,
disponemos de todo tipo de productos en los supermerca-
dos, aunque es cierto que a veces es dificil saber qué debe-
riamos comer de forma natural, tanto por la zona en la que
vivimos como por el momento del afio en el que estamos. No
obstante, diversos estudios y organismos vinculados a la nu-
tricién y la sostenibilidad aseguran que comprar productos de
temporada es la mejor opcién 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 mas responsable, por-
que reduce la huella ecolégica ocasionada por laimportacién (o
sea, las emisiones de CO, derivadas del transporte), asi como
el impacto medioambiental de los invernaderos climatizados
(que producen tomates todo el afio, por ejemplo). Ademas, es
una forma de apoyar la sostenibilidad natural de la tierra y los
océanos con el fin de asegurar la pervivencia de los ecosiste-
mas. Por otro lado, consumir productos recogidos en su punto
justo de maduracién te asegura el mejor sabor y el aporte de
todos sus nutrientes, evitando asi procesos de conservacién
o refrigerado innecesarios, que en algunos casos afectan a su
calidad final. Y, por ultimo, pero no menos importante, com-
prando alimentos de proximidad fomentas la economia local
y que el precio sea justo, ya que en algunos casos el pequefo
comercio no puede competir con la superproduccién de las
marcas multinacionales.
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Cocteles y aperitivos







Huevos rellenos

con remolacha ¥ cebollete

Ingredientes

- 6 huevos

- 1 remolacha pequena cocida
- 2 cebolletas

- 1 cucharada de mostaza

- 2 cucharadas de mayonesa

- sal y pimienta

0 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 liquido cubra los
huevos; si hace falta, afade un poco de agua. Transcurridas
unas horas (mejor al dia siguiente), retira los huevos, lavalos
ligeramente con agua fria y cortalos por la mitad. Saca las
yemas y mézclalas con la mostaza, la mayonesa, un poco de
cebolleta picada muy fina 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 fina.

Encurtidos

de pepinos baby yr abar\'\"os

Ingredientes

- 1 manojo de rdbanos rojos

- pepinos baby

- 1 taza de vinagre (yo he usado
de manzana)

- 1 taza de agua

- 1 cucharada de azlcar

- eneldo fresco

- unos granos de pimienta

Esta es una receta répida y facil para hacer encurtidos que
no requiere fermentacion ni envasado al vacio, ya que los
vegetales se conservan gracias a la mezcla de vinagre con
azucar, y en un tarro hermético aguantan hasta dos sema-
nas en la nevera. Para su preparacion, solo tienes que hervir
el agua y el vinagre junto con el azlcar, el eneldo y la pi-
mienta, y rellenar con el liquido caliente resultante un tarro
de cristal donde hayas colocado previamente los vegetales
enteros o cortados. Deja que se enfrie y mételo en la neve-
ra. A los dos dias estarén listos para comer.




Ingredientes

- 2 limones

-%2 | de agua

- 4 cucharadas de miel
- flores comestibles

- hielo

0 Vegetariana

Ingredientes
- 2 pomelos
- cava rosé

- fresas para decorar

® Vegana

Limonada

con mie| y flores

Te propongo darle una vuelta a la clésica limonada utilizan-
do miel en vez de azicary anadiendo tiras de piel de limén
y flores comestibles, como pensamientos y capuchinas.
Una receta mas facil 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 limén para potenciar
su sabor con el calor. Por otro lado, exprime los limones y
anade el resto del agua y la miel con la ralladura una vez
que se haya atemperado un poco. Sirvela en vasos o en una
jarray afade hielo y algunas flores comestibles.

Mimosa

de Pome’O rosé

La mimosa es el coctel de brunch por excelencia. Suele ha-
cerse con zumo de naranja y algin 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 sofisticado 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 anadir media copa de cava por cada media de
zumo. Queda genial servida en copa de flauta y decorada
con una fresa.









