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MARIBEL GARCIA SARABIA

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 mas alla. No contiene solo
recetas, sino que resume todo el mundo y la filosofia de vida slow de Maribel Garcia
Sarabia, autora de la exitosa cuenta de Instagram @recetasparaserfeliz.

Estas paginas son una ventana para asomarnos a su dia a dia en el campo, a su huerto, a
sus desayunos en el porche por las maiianas en verano y a sus ratos con una infusion y
una mantita al lado de la chimenea en invierno.

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


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

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

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

élmaginas dejar atras 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
mafiana, tus hortalizas... Este es. Basicamente, el dia a
dia de la autora de este libro, Maribel Garcia Sarabia,
desde que hace algunos afios decidiera llevar a cabo
esta transicion tan deseada por muchos: cambiar la

«Tengo muchos recuerdos bonitos
de mi familia compartiendo
recetas y cocinando juntos. Tuve
que aprender muy pronto, ya que
mamd trabajaba mucho y tenia
que ayudar. Ahi comenzé mi
pasion por la cocina.

ciudad por la montaiia.

Pese a que vivié con sus padres en una casa de campo,
siete afios 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

Con el paso de los afios, empecé a
sentir que cocinar me hacia muy
feliz, y conocer qué productos me
beneficiaban, todavia mds.
Recoger los frutos del huerto y
cocinar con ellos se convirtié en

una satisfaccion tremenda, al
igual que aprender a
aprovecharlos del todo».

pasion: la cocina. Y asi es como lo transmite
diariamente desde su cuenta de Instagram, una
ventana a su particular y envidiado mundo, a la que se
asoman ya mas de 640k seguidores, una cifra que va in
crescendo.

La maternidad fue un punto de inflexidén a la hora de romper con la vida urbanita y volver a los
origenes. Es desde ahi que su propdsito es transmitir esa pasion por la cocina unida a la
naturaleza, esa paz que nos dan las cosas hechas con mimo y el tiempo necesario ... ¢Cuando
fue la dltima vez que te detuviste, simplemente, a mirar?

El ritmo frenético que llevamos hace que parezca que los dias pasan volando, cuando,
realmente, solo hay que vivirlos de forma mas consciente. Es volver a tener apego hacia esas
pequeias cosas que, sin duda, mas 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 sensacién que nos invade de
llegar tarde a todas partes.
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RECETAS FACILES DONDE EL PRODUCTO ES LA ESTRELLA:
COCINA DE PROXIMIDAD, DE «AQUi» Y DE «<xAHORA». LA
PLANIFICACION, NUESTRA MEJOR ALIADA

Entre las premisas basicas de cocina que promueven este libro se encuentra, por supuesto, la
apuesta por productos lo mas naturales, frescos y cercanos posible. Pero también es una oda
a la organizaciéon como eterna salvadora: el batch cooking, dicho de otra forma.

La solucion para evitar caer en la tentacion de platos precocinados, de dudosa aportacion
nutricional y procesado industrialmente (pero que nos prometen salir del paso) se basa en
llenar tu carro de la compra de SALUD. {Cémo? Colmandolo de verduras, frutas, carne y
pescado. Ademas de legumbres, frutos secos, pasta, arroz, alguna proteina vegetal, l[acteos, etc.

Este abanico de productos basicos y frescos nos invita a cambiar nuestros habitos,
empujandonos a cocinar y a preparar diferentes elaboraciones. Dedicar un solo dia a esta
labor, que nos permitira tener listos la mayoria o todos los platos que consumiremos durante
la semana, nos va a facilitar ahorrar tiempo y dinero. Ademas, haciendo la compra unavezala
semana (considerando las necesidades de tus préximos 7 dias) evitard un habitual desperdicio
de comida nada comprometido con nuestro planeta. iTodo son ventajas! Un buen punto de
partida es, sin duda, ordenar la despensa, la nevera y el congelador. También es de gran
utilidad disefiar un menu semanal.
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MAGDALENAS CON MANZANAS
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INGREDIENTES PARA 8/10
MAGDALENAS

320 g de harina integral de trigo
1 sobre de levadura quimica o
polvo de hornear

% 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 datiles
(receta en el libro)

Almendras picadas (para
decorar)

ELABORACION

1. Afade los ingredientes secos
a los humedos 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. Necesitaras cdpsulas de papel y un molde rigido 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 necesitaras los de papel.
5. Una vez listo el molde, reparte la masa, llenando cada capsula de papel hasta un poco mas
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. ilListas para disfrutar! Yo no sé tu, pero yo nunca puedo esperar a que se enfrien por
completo.

jOtono 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 colardn en vuestras casas, seguro.
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POLLO Cemelde CON ESPINACAS
—

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

ELABORACION

1. Lava las espinacas, cértalas
en tiras y resérvalas.

2. En una sartén pon un
chorrito de aceite de oliva.
Cuando esté caliente anade la z
cebolla picaday sofriela apenas A it
un par de minutos. Coloca el Wy
pollo en la sartén y, a fuego A ,;@
medio, ve dordndolo. Cocina Pl AR T
unos 8-10 minutos. Luego retiralo de la sartén y reserva.

3. En esa misma sartén (sin limpiar, con su aceite) vierte la nata liquida, el queso rallado y el
agua. Revuelve todo. Afiade las espinacas, verds que poco a poco van reduciendo su volumen.
Puedes afiadir 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. Aflade 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 anadiendo un poco mas de agua. Cuando transcurran los 20
minutos, apaga el fuego vy sirve.

;Y si cocinamos pollo de una forma diferente? Sequro que te aburre
comerlo siempre igual. Pues aqui te traigo una receta que ademads de
estar deliciosa, es saludable
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INGREDIENTES

400 g de zanahoria cocida

70 g de harina de avena o
garbanzo

1 cucharadita de ajo en polvo
orégano

PARA ACOMPANAR LA
MASA

200 ml de tomate triturado
70 g de mozzarella rallada
tomates cherry

albahaca fresca

orégano

ELABORACION

1. Pela y corta unas zanahorias
a rodajas y cocinalas al vapor,
asadas o cocidas. Si las cueces,
es importante que retires el
exceso de agua, ya que podria
aportar demasiada humedad a
la masa y no quedaria bien.

2. Aplastalas bien con un
tenedor hasta hacerlas puré. Afiade los demas ingredientes e integra todo bien.

3. Pon la masa sobre papel vegetal, cubre con otro, y estira con la ayuda de un rodillo dandole
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 acompanamientos, 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
mas.

7. Retirala, déjala templar y jya esta lista para disfrutar!

Esta pizza saludable con base de zanahoria es perfecta para esos dias en
los que tenemos antojo de pizza, pero también queremos algo mas ligero.
iSeguro que no queda ni un trozo!
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SUMARIO. CONTENIDOS DEL LIBRO

Introduccion

Elaboraciones bdsicas: batch cooking,
conservacion y mis utensilios bdsicos en la cocina
Lista de la compra saludable

Haz tus propias conservas

Recetas

MIS BASICOS

Mi salsa de tomate casera

Caramelo de datiles: mi endulzante favorito
Crema de cacao y avellanas saludable
Mermelada casera de frutas

Compota de manzana sin azlcar

Crepes de avena con tres ingredientes

Pan facil de semillas

Pan naan con dos ingredientes

Pan de ajo y queso crujiente

A EMPEZAR EL DIiA

Bizcocho a la taza superfacil

Porridge campestre

Magdalenas con manzanas del huerto

Mis tostadas favoritas

Coca de llanda de mi abuela

Tortitas rellenas de crema de cacao y avellanas
Galletas supercrujientes

Galletas con mucho chocolate

A LA MESA

El hummus mas cremoso

Pasta con salsa suave de zanahoria

Ensalada de pasta sencilla y fresca

Guiso reconfortante de alubias

Arroz meloso de marisco

Salmén al horno con tomates del huerto, pifiones y hierbas
Patatas rellenas especiales

Frittata mediterranea

Canelones diferentes de puerro

Pimientos rellenos a la mexicana

Lasafia de patata con bolofiesa tradicional
Tortitas de coliflor con salsa casera

Salpicon de verduras del huerto

Bolofiesa vegana de garbanzos

Albéndigas de verduras

Pollo cremoso con espinacas

Portobellos rellenos de tomates asados del huerto

A CENAR

Pastel de calabacin al microondas
Quiche de esparragos ligera

San Jacobos de calabacin sin freir
Quesadillas faciles con queso y tomatitos
Worap sin harinas en diez minutos

Huevos rotos saludables

Berenjena deliciosa a la parmigiana

Nachos de semillas con salsa casera
Aguacates rellenos con huevos felices

Pizza de tortilla o tortipizza

Hamburguesas de espinacas frescas y quinoa
Tortilla con hortalizas y queso

Coca de aceite de mi pueblo con tomates y pimientog
asados

Pollo crujiente con frutos secos

Panini de calabacin ligeros

Pizza diferente con base de zanahoria
Brocoli cremoso con queso y tomates secos
Empanadillas superfaciles

UN DULCE FINAL

La cheesecake saludable mas facil del mundo
Carrot cake: mi receta definitiva

Flan de queso y huevo irresistible

Mousse vegana al cacao

Caracolas rellenas de crema de cacao saludable
Mi pastel de chocolate especial

Leche merengada casera

Brownie superfacil

Tarta de manzana ligera

Helado exprés de platano

Tarta casera de hojaldre con fruta fresca

Tarta de galletas o tarta de la abuela
Bombones especiales con datiles

Crema de limon saludable al microondas
Gofres saludables con doble de chocolate
Galletas volcan de chocolate

Cupcakes de chocolate con cobertura saludable
Pastel de otofio con calabaza

EXITOS

Patatas aplastadas estilo pizza
Albondigas de calabacin exprés
Pastel rapido de calabacin

Tortilla de coliflor exprés

Las mejores hamburguesas vegetales
Donuts croccanti

Galletitas caseras con sabor pizza
Bizcocho integral sin azlcar

Vasitos de nata y chocolate sin azUcar
Natillas de vainilla superfaciles
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Un recetario muy prdctico, con un sinfin de ideas para
desayunos, comidas y cenas apetecibles y saludables

¢COMO ES EL LIBRO POR DENTRO?

MERMELADA caldelta

DE FRUTAS

Las mermeladas comerciales
estin muy ricas, pero
rormalmente van cargadas
de azicares. Desde que
hago esta recets, en casa
no hay otra mermelada.
Aprovechamos s fruta que
nos dan nuestros drboles
y hacemos conserva, con
lo cusl tenemos mermelsda
todo el afo. Te animo
a prepararia, es muy facil
y deliciosa.

InGREDIENTES
300 g de fresas yu ctr fruto of gusta)

100 0 120 3 de corameio de deeies (pdg. 22
1lman

g pizco de cancla

1 cucharadit de extrocto de vainiio fopcions)

ELABORACION

1. Ponkfruta enun cazoa fuego medio. S es
necesario agrega un chorritode agua, peroverds
que |a progia frita va soltando agua. Remueve:
corstantemente.

2. Afade el zumodel lmén festo actuard de
conservante] y el resto de los ingredientes: caramelo
de ditiles, canelay vairilia.

3. Contindal Q q
recucey estd tierna.

4. Retiradel fusgoydeja tempiar.

5. Pasapor la batidora un poco, para que quede Lna
textura fina, o aplasta conun tenedor, al gusto.

6. Métela enun tarro herméticoy guirdalaen b nevera
hasta dos semanas. También puedes conservariaen
tarros de cristal al vacho, como te explico al principio
del fbra

GUISO
DE ALUBIAS

Los platos de cuchara
deberian ser Patrimonio
de Ia Humanidad. Antaflo,
en todas las casss 58
comis de temporads y
de cuchara, y ahors se
pueden preparar platos de
cuchars saludsbles, ricos
y ficiles en un periquete.
Lo bueno de ests receta s
gue la puedes hacera tu
gusto, con los ingredientes
que queden en I3 nevera.
Es0 si, yo te recomiendo
que prusbes ests version,
iqueds deliciosa!

e LIS Ak mess

INGREDIENTES PARA 4 PERSOMAS

1 kg die s2pi0 kimpia:

1 cebola

;Wx:n

1 torro de alubios blanzas cocidas 500 g

1 derce Ge o

1 cuchoradit de pimenton dulce

120 mi ce tomate trituedo

1 hoja de lourel

1% | de qgus o coido de verdurss

aceite gt chva wigen

30l o gusto

ELABORACION

1. Pica bien la cebolla y o alo. Pordos enuna olla con
un chorrito de aceite de ofva y scfrie. Cuando
estén dorados, afiade o pimentdn, la sal y of tomate
triturado,

2. Rehoga uncs minutos més y afiade la sepia, la
zamhoriay el calabadin plcados.

3. Codradurante unos 5 minutos, removiendo
constantemente.

4. Pxadoeste tiempo, afade o cakdooagua v hojita
de larel, Defa cocinar a fuego medio 15 mirutos.

S. Agregalas siubias blancas lvadas yescurridas
y cocina durante 10 minutos més. Estardn fstas
cuando haya reduddo el caldoy esté espesa. S no te
gusta espeso, puedes afadir un poco més de agua o
calda, Sirve calentitoy ja disfrutar!
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SALMON AL HORNO
CON TOMATES
PINONES Y HIERBAS

INGREDIENTES PARA 4 PERIONAS
A este pescado hay que

moguros
hacerle poco para que oo towill ey

nos quede bien, pero con yils el

esta receta de salmdn con

ELABORACION

1. Enunafuente apta para home, afiade rodajas de
tomate como base.

2. Colocael pescado endmay reparte las Herbas
aromiticas y los pifiores.

3. Rochconun charritode aceite de dliva y sal a gusto,

Precalienta el hormo 3 180°C con calor arribay

abajo sinventilador.

Una vez callente, hornes aprodmadamente de 20 3

25 minutos, Es importante controkar la cocdén del

simén para que quede jugoso.

6. Sicalodel hornoy jilsto para servir! Yaverds qué
arcmay sabor e dan ks Herbas y e toque de
pifiones, ideliciosa!

pifiones y tomates del
huerto jnos superaremos

»

w

FRITTATA medileftiinea

Este es un sancillo plato
muy tipico de s cocina
italiana. De apariencia
similar a una pizza, |s base
es huevo batido, el cual
puede cocinarse en una
sartén o bien al homo y
sobre el que se ponen
distintos ingredientes.
Yo he querido hacer una
versién que recuerds al
Mediterraneo, al verano,
con especias, hortalizas
de temporads y queso,
ique no falte el gueso!

L SIS Ak mess

InGaeDiENTES

4 punon

%mam'z:m vegetdl
de queso f

!ahnc'ﬂ

un puhado de tomates cherry

% cebols

orsgeno
qoen povo

ELASORACION

i

w

w

Empleza picando las verduras. Lava bienel calabacin
(si se prefiere, también se puede pelar) y picaloen
daditos pequedios. Lo mismo con la cebolia.

Enuna sartén, pon un chorritode aceite y rehoga
las verduras. Afiade primero |3 cebolla y, cuando
comience 3 estar transparente, afade o calabacin
Codna unos pocos minutos, hasta que estén listos, y
reservaenun plato,

Continda con i base, que 3 of huevo. Bitelos blen
enun cuenco, Incorpora & leche y aflade una plzca
de sal de orégano, de pimierta y de ajoen polvoal

gusto.

Echa otrochorritode aceite 3 la sarténdonde hidiste
las verduras y, cuandoesté callerne, afade of hueve.
Baja 2 fuego medio, reparte ks verduras por endma,
afade los tomates cherry cortados por la mitad

y tapa i3 sartén. Cocina unos 10 minutos 2 fusgo
medio bajo hasta que of huevo esté 3 tu gusto.
Cuando le queden pocos minutcs, retira latapay
afade o queso feta desmenuzado. Ya puedes servir
tu frittata mediterrines,




