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Recomendaciones de Martin Berasategui para las familias que
estan en casa a la hora de preparar la cesta de la compra

e Los alimentos que el chef considera esenciales y faciles de
preparar para no abusar de ultraprocesados, precocinados y
caprichos durante el confinamiento

En estas circunstancias recomiendo que las familias hagan paquetes de comidas,
de cenas, de postres saludables y de bebidas refrescantes.
Por ejemplo, yo diria que semanalmente hagan unas recetas con productos
sencillos y faciles de conseguir, pero que son muy ricas:
e Berenjenas con jamoén y tomate y luego un bacalao fresco con una salsa de
acelgas.
e Pisto de verduras con un pescado asado con almejas.
e Sopa de calabaza con un pollo con tomate.
e Coliflor con ajaday unas hamburguesas caseras con la carne picada en
casa.
e Sopa de tomate con un alino de bacalao/salmon y unas truchas con salmon
y una vinagreta de tomate.
e Esparragos blancos con guisantes que ahora son de temporada y unas
almejas en una sartén con un refrito.
e Pimientos asados con bonito y una tortilla de champifion o de hongos si
tienes suerte de tenerlos.
e Crema de zanahorias con lenguado con una vinagreta de limén o
alcachofas.
e Coles de Bruselas con jamoén y un pollo asado con limon.
Lo mismo digo de los postres. ¢ Por qué le vas a evitar darles a tus hijos o a la
abuela unos postres saludables que te hagan disfrutar?
e Ensalada de fresas de temporada o de frutas rojas.
e Fresas con granizado de naranja.
e [Fresas con zumo de naranja'y miel.

e Mango en laminas con grosellas, fresones y salsa refrescante.
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e Manzanas asadas.
e Bebidas frescas como una mezcla de zumo de naranja con limén, zanahoria
y fresa; 0 zumo de pina, hinojo y naranja; pina, uva y fresa; o naranja,
pomelo y fresa.
Ahora que estan entrando los primeros soles también se puede pueden hacer
gazpachos de cereza, fresa y tomate como primeros. O un garrotin de gazpacho y
vodka para celebrar un cumpleanos, o alguno de los siguientes platos para una
ocasion mas especial:
e Guacamole con anchoas.
e Pencas de acelga rellenas.
e Vainas con tomate y huevo escalfado.
e Albdndigas en salsas de setas.
e Carrilleras guisadas al vino tinto.
Estas recetas son dietéticas, cerebro-saludables, faciles de hacer. Estoy
convencido de que el lujo es ayudar a alguien que te esta escuchando y poder
ofrecerles algo que pueda hacer.
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