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El camino a la felicidad en 75 platos, por la autora  
de la exitosa cuenta de IG @recetasparaserfeliz 

 

Este no es un libro convencional de cocina, sino que va mucho más allá. No contiene solo 
recetas, sino que resume todo el mundo y la filosofía de vida slow de Maribel García 
Sarabia, autora de la exitosa cuenta de Instagram @recetasparaserfeliz. 

Estas páginas son una ventana para asomarnos a su día a día en el campo, a su huerto, a 
sus desayunos en el porche por las mañanas en verano y a sus ratos con una infusión y 
una mantita al lado de la chimenea en invierno. 

Maribel no solo nos descubre una selección de platos sanos, fáciles de preparar, con 
productos de temporada y de proximidad; también transmite su pasión por la cocina 
unida a la naturaleza, esa paz que nos da una olla a fuego lento, un buen guiso de mamá…, 
en definitiva, esa calidez del hogar que alimenta y crea felicidad. 

 

 

https://www.instagram.com/recetasparaserfeliz/?hl=es


 

 INTRODUCCIÓN 

 

Descubre una forma de cocinar (y de vivir) sostenible y saludable . 
 

Con una selección muy especial de recetas con pocos ingredientes y 
muy sencillas de preparar para todos los momentos del día 

 
¿Imaginas dejar atrás el barullo y las prisas de la 
ciudad, para empezar a vivir en el campo, en paz y 
rodeado de naturaleza, sacando partido a todo lo que 
te rodea? Tu huerto, tu porche, tu café calentito por la 
mañana, tus hortalizas… Este es. Básicamente, el día a 
día de la autora de este libro, Maribel García Sarabia, 
desde que hace algunos años decidiera llevar a cabo 
esta transición tan deseada por muchos: cambiar la 
ciudad por la montaña.  
 
Pese a que vivió con sus padres en una casa de campo, 
siete años en la ciudad le desconectaron bastante de la 
vida rural. El regreso de Maribel a la vida que tanto 
amaba iba aparejado con dar rienda suelta a su gran 
pasión: la cocina. Y así es como lo transmite 
diariamente desde su cuenta de Instagram, una 
ventana a su particular y envidiado mundo, a la que se 
asoman ya más de 640k seguidores, una cifra que va in 
crescendo.  
 
La maternidad fue un punto de inflexión a la hora de romper con la vida urbanita y volver a los 
orígenes. Es desde ahí que su propósito es transmitir esa pasión por la cocina unida a la 
naturaleza, esa paz que nos dan las cosas hechas con mimo y el tiempo necesario … ¿Cuándo 
fue la última vez que te detuviste, simplemente, a mirar?  
 
El ritmo frenético que llevamos hace que parezca que los días pasan volando, cuando, 
realmente, solo hay que vivirlos de forma más consciente. Es volver a tener apego hacia esas 
pequeñas cosas que, sin duda, más felices nos hacen. 
 
No me digas que no te has sentido feliz compartiendo un plato con tu familia o amigos, porque 
una receta te ha salido bien, o incluso preparando los ingredientes para hacerla. Ese calidez del 
hogar es la que reivindica este libro, personal y especial, cocinado, como los grandes 
manjares…a fuego lento, a prueba de relojes y de esa asfixiante sensación que nos invade de 
llegar tarde a todas partes.  
 
 

«Tengo muchos recuerdos bonitos 
de mi familia compartiendo 
recetas y cocinando juntos. Tuve 
que aprender muy pronto, ya que 
mamá trabajaba mucho y tenía 
que ayudar. Ahí comenzó mi 
pasión por la cocina. 
 
Con el paso de los años, empecé a 
sentir que cocinar me hacía muy 
feliz, y conocer qué productos me 
beneficiaban, todavía más. 
Recoger los frutos del huerto y 
cocinar con ellos se convirtió en 
una satisfacción tremenda, al 
igual que aprender a 
aprovecharlos del todo». 



 

RECETAS FÁCILES DONDE EL PRODUCTO ES LA ESTRELLA: 
COCINA DE PROXIMIDAD, DE «AQUÍ» Y DE «AHORA». LA 

PLANIFICACIÓN, NUESTRA MEJOR ALIADA 
 

 
 

Entre las premisas básicas de cocina que promueven este libro se encuentra, por supuesto, la 
apuesta por productos lo más naturales, frescos y cercanos posible. Pero también es una oda 
a la organización como eterna salvadora: el batch cooking, dicho de otra forma. 
 
La solución para evitar caer en la tentación de platos precocinados, de dudosa aportación 
nutricional y procesado industrialmente (pero que nos prometen salir del paso) se basa en 
llenar tu carro de la compra de SALUD. ¿Cómo? Colmándolo de verduras, frutas, carne y 
pescado. Además de legumbres, frutos secos, pasta, arroz, alguna proteína vegetal, lácteos, etc. 
 
Este abanico de productos básicos y frescos nos invita a cambiar nuestros hábitos, 
empujándonos a cocinar y a preparar diferentes elaboraciones. Dedicar un solo día a esta 
labor, que nos permitirá tener listos la mayoría o todos los platos que consumiremos durante 
la semana, nos va a facilitar ahorrar tiempo y dinero. Además, haciendo la compra una vez a la 
semana (considerando las necesidades de tus próximos 7 días) evitará un habitual desperdicio 
de comida nada comprometido con nuestro planeta. ¡Todo son ventajas! Un buen punto de 
partida es, sin duda, ordenar la despensa, la nevera y el congelador. También es de gran 
utilidad diseñar un menú semanal.  



 

 
 
 
 
 
INGREDIENTES PARA 8/10 
MAGDALENAS 
 

320 g de harina integral de trigo 
1 sobre de levadura química o 
polvo de hornear 
½ cucharadita de canela en 
polvo 
2 huevos grandes 
125 ml de leche desnatada o 
bebida vegetal 
2 manzanas ralladas sin piel 
1 cucharadita de extracto de 
vainilla 
200 g de caramelo de dátiles 
(receta en el libro) 
Almendras picadas (para 
decorar) 
 
ELABORACIÓN 
 

1. Añade los ingredientes secos 
a los húmedos batiendo bien 
entre cada uno para que no 
haya grumos. 
2. Agrega la manzana rallada y 
mezcla bien. 
3. Precalienta el horno a 180 °C con calor arriba y abajo sin ventilador. 
4. Prepara tu molde para magdalenas. Necesitarás cápsulas de papel y un molde rígido para 
colocarlas, si no, con el horneado, se pueden deformar. Yo utilizo uno de metal, pero también 
los hay de silicona. Si usas uno de estos, puedes engrasarlo bien y no necesitarás los de papel. 
5. Una vez listo el molde, reparte la masa, llenando cada cápsula de papel hasta un poco más 
de la mitad. Decora con la almendra picada y hornea durante 30 minutos aproximadamente. 
6. Retira del horno y deja templar en los moldes unos minutos. 
7. Pasado este tiempo desmolda las magdalenas y déjalas enfriar sobre una rejilla. 
8. ¡Listas para disfrutar! Yo no sé tú, pero yo nunca puedo esperar a que se enfríen por 
completo. 
 

¡Otoño en tu cocina! Creo que, si haces estas magdalenas, jugosas y 
esponjosas… tienes que invitar a tus vecinos. Si no, solo por el olor a 

canela, se colarán en vuestras casas, seguro. 



 

 
 
 
INGREDIENTES PARA 2 
PERSONAS 
 

2 pechugas de pollo limpias 
1 cebolla 
3 cucharadas soperas de 
queso rallado 
200 g de espinacas 
150 ml de leche evaporada o 
nata ligera para cocinar 
150 ml de agua 
una pizca de pimienta negra 
molida 
aceite de oliva virgen extra 
2 tomates secos 
sal al gusto 
 
ELABORACIÓN 
 

1. Lava las espinacas, córtalas 
en tiras y resérvalas. 
2. En una sartén pon un 
chorrito de aceite de oliva. 
Cuando esté caliente añade la 
cebolla picada y sofríela apenas 
un par de minutos. Coloca el 
pollo en la sartén y, a fuego 
medio, ve dorándolo. Cocina 
unos 8-10 minutos. Luego retíralo de la sartén y reserva. 
3. En esa misma sartén (sin limpiar, con su aceite) vierte la nata líquida, el queso rallado y el 
agua. Revuelve todo. Añade las espinacas, verás que poco a poco van reduciendo su volumen. 
Puedes añadir una pizca de sal a la salsa. 
4. Tras unos 3 o 4 minutos, vuelve a meter el pollo en la sartén y deja que se cocine en la salsa 
durante 20 minutos a fuego suave. 
5. Añade también los tomates secos bien picados. 
6. Comprueba que la salsa tenga el espesor que te gusta. En caso de que sientas que queda 
demasiado espesa, puedes ir añadiendo un poco más de agua. Cuando transcurran los 20 
minutos, apaga el fuego y sirve. 
 
 

¿Y si cocinamos pollo de una forma diferente? Seguro que te aburre 
comerlo siempre igual. Pues aquí te traigo una receta que además de 

estar deliciosa, es saludable 



 

 
 
 
 
 
 

INGREDIENTES 
 

400 g de zanahoria cocida 
70 g de harina de avena o 
garbanzo 
1 cucharadita de ajo en polvo 
orégano 
 

PARA ACOMPAÑAR LA 
MASA 
 

200 ml de tomate triturado 
70 g de mozzarella rallada 
tomates cherry 
albahaca fresca 
orégano 
 

ELABORACIÓN 
 

1. Pela y corta unas zanahorias 
a rodajas y cocínalas al vapor, 
asadas o cocidas. Si las cueces, 
es importante que retires el 
exceso de agua, ya que podría 
aportar demasiada humedad a 
la masa y no quedaría bien. 
2. Aplástalas bien con un 
tenedor hasta hacerlas puré. Añade los demás ingredientes e integra todo bien. 
3. Pon la masa sobre papel vegetal, cubre con otro, y estira con la ayuda de un rodillo dándole 
forma redonda o cuadrada, al gusto. 
4. Precalienta el horno a 200 °C con calor arriba y abajo sin ventilador. 
5. Hornea la base, sin los acompañamientos, durante unos 15 minutos, hasta que veas que los 
bordes se doran ligeramente. 
6. Saca del horno y reparte por encima tus ingredientes favoritos. Vuelve a hornear 15 minutos 
más. 
7. Retírala, déjala templar y ¡ya está lista para disfrutar! 
 

Esta pizza saludable con base de zanahoria es perfecta para esos días en 
los que tenemos antojo de pizza, pero también queremos algo más ligero. 

¡Seguro que no queda ni un trozo! 
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Un recetario muy práctico, con un sinfín de ideas para 

desayunos, comidas y cenas apetecibles y saludables 
 

¿CÓMO ES EL LIBRO POR DENTRO? 
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