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Marta Sanahuja, la joven y talentosa 

creadora de Delicious Martha, estudió 

Publicidad y Relaciones Públicas en 

Barcelona siguiendo su instinto de querer 

comunicar. Pero un cambio de rumbo  

en su vida personal y profesional hizo  

que se adentrara en el mundo de la cocina, 

descubriendo que lo que realmente quería 

explicar era ese universo. Surgió la ilusión  

de juntar sus dos pasiones, la comunicación 

y la gastronomía. Y así fue como nació 

Delicious Martha, el espacio donde pone  

su alma y que ha pasado de ser un hobby  

a su trabajo diario; algo que le fascina  

y llena de vida.
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Otros títulos publicados 

por Editorial Planeta

La influencer gastronómica española  

con más seguidores en la red nos brinda  

en su primer libro una experiencia foodie 

con las tendencias más actuales  

(los vermuts, los brunch), sin olvidar nunca 

los clásicos (las meriendas, los desayunos, 

las cenas), proporcionándoles siempre 

una mirada actual y llena de delicadeza. 

Prepárate para disfrutar de recetas 

tan sencillas como deliciosas, y para 

sorprender a los tuyos con comidas que les 

hagan recordar y redescubrir los sabores  

de su infancia, los gustos más sencillos  

y los más auténticos, siempre con el toque 

inconfundible de Delicious Martha.
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Desayunos
La comida más 

importante del día

bb
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HUMAN RIGHTS START WITH BREAKFAST
(Los derechos humanos empiezan con el desayuno)

Léopold Sédar Senghor

Suena el despertador e inmediatamente piensas: «cinco minutos más, ¡por 
favor!». Hay días en los que levantarse por la mañana es misión imposible. 
La cama te absorbe, te acaricia, y es realmente difícil decirle que no con 
lo bien que te cuida cada noche… Pero para todo hay solución. Si en 
vez de hacerte el remolón entre las sábanas, te centras en el magnífico 
desayuno que te espera cuando salgas de ellas, la cosa cambia. 

Suele decirse que el desayuno es la comida más importante del día 
y el refrán de «desayuna como un rey, come como un príncipe y cena 
como un mendigo» lo deja bien claro. Eso es porque el desayuno es la 
primera ingesta del día, después de muchas horas en ayunas, y nos tiene 
que aportar energía suficiente para arrancar motores y mantenernos 
en plena actividad hasta el mediodía. O lo que es lo mismo, en términos 
más científicos, nos debe aportar la glucosa necesaria para rendir de 
forma adecuada física e intelectualmente.

Es evidente que hay que darle su protagonismo.
Siempre hay quien no hace caso a todo esto y basa su sustento en 

un simple zumo o un café; o los que directamente se lo saltan y no 
ingieren nada hasta el almuerzo. ¡Mal, muy mal! El desayuno debería 
contener una parte importante de todas las calorías que consumiremos 
durante el día (entre un 20 y un 25 %) y englobar alimentos de todos 
los grupos (desde hidratos de carbono, hasta todo tipo de proteínas, así 
como lácteos, fruta…). 

En este capítulo, además de recordar algunos de los desayunos más 
habituales de Delicious Martha, encontrarás algunas ideas para que, 
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desde ahora mismo, el breakfast moment pase a ser un tiempo valioso e 
imprescindible en tu día a día. 

Recetas y desayunos de aquí y de allá para que encuentres el que 
más te guste y no vuelvas a saltarte este bocado.

Hagamos un ejercicio antes de hablar más en profundidad sobre 
qué y cómo desayunar. Escribe a continuación qué acostumbras a 
desayunar en tu día a día. Qué es lo que realmente sueles ingerir antes 
de ponerte en marcha:

Al final del capítulo volveremos a plantearnos esta pregunta y 
veremos si la respuesta continúa siendo la misma o si has decidido 
decantarte por alguna de las opciones que te voy a mostrar.

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________
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Desayunos de siempre
Desayunos para viajar al pasado. A aquellas comidas de primera hora 
de nuestra infancia, a las mañanas en las que, entre dibujos animados y 
prisas, devorábamos el desayuno —demasiado deprisa— antes de salir 
de casa para reunirnos en el colegio, un día más, con nuestros amigos. 
«Por suerte, hoy no hay examen», ¿no lo recordáis?

Haciendo memoria, me vienen a la mente miles de mañanas, sen-
tada a la mesa de la cocina, intentando leer en portugués el dorso de 
la caja de cereales Cheerios (siempre han sido mis favoritos). El acento 
luso se me daba fatal, pero algunas palabras se han quedado grabadas 
en mi mente tras años de leer la misma composición de ingredientes 
en todas las cajas.

¿Y recordáis cuando el envase tenía regalo? ¡Eso ya era lo más! Una 
ilusión que me duraba todo el día y hasta la mañana siguiente, cuando 
volvía a sacar el muñequito que había vuelto a guardar dentro de la 
caja… Una buena manera de divertirse a primera hora durante la sema-
na en la que duraba el cartón de cereales.

Este era uno de mis desayunos favoritos. Por aquel entonces, mi 
toque Delicious Martha consistía en espolvorear un poco de Co la 
Cao sobre los cereales para «chocolatearlos» y que la leche cambiara
de color. Siempre los tomaba en el mismo tazón diseño vintage de 
Kellogg’s y los comía a toda prisa porque odiaba cuando quedaban 
remojados en la leche. ¿Por qué no se me ocurrió nunca poner menos 
cantidad e ir repitiendo?

Aparte de mi «tazón de Cheerios con leche tomado en un minuto y 
medio», había otros muchos desayunos que me gustaban y que seguro 
que a vosotros también os traerán recuerdos de vuestra infancia.
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GALLETAS MARBÚ DORADA CON MANTEQUILLA 
O CON MANTEQUILLA Y MERMELADA. 

De pequeña era una fanática de endulzar aún más las galletas un-
tándolas con mantequilla (la culpa de esto es de mi madre y de 
su gusto por la buena mantequilla). En ocasiones, también añadía 
mermelada, que tenía que ser de albaricoque o de fresa, sin duda 
alguna. Y no sé vosotros, pero yo repartía la mantequilla con tan-

ta pasión que convertía en pedazos la mitad de las galletas. 
De cada cuatro que untaba, se me rompían dos.

23
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Mermelada casera
PREPARACIÓN
1 Dejar macerar la fruta lavada con el azúcar durante unas 2-3 

horas.
2 Esterilizar unos tarros de cristal herméticos hirviéndolos en 

agua y secarlos muy bien.
3 Poner al fuego la fruta macerada con el jugo que habrá soltado 

y el zumo de limón y cocer a fuego lento durante bastante 
tiempo. Hay que ir removiendo de vez en cuando y observar 
que, poco a poco, la fruta se va deshaciendo y coge más 
consistencia.

4 Para comprobar que está en su punto exacto, verter una 
gota de mermelada sobre un plato limpio. Poner el plato en 
posición vertical y mirar cómo cae la gota. Si resbala muy 
rápidamente, todavía falta cocción. Si se desliza de forma lenta 
y suave, la mermelada ya está lista. 

5 Verter la mermelada en los botes esterilizados, cerrar y dejar 
enfriar del revés, reposando el envase sobre la tapa para que 
haga vacío.

Et voilà! ¡Mermelada casera lista!

INGREDIENTES:

 ∙ 1 kg de fruta de temporada, 
no excesivamente madura y 
preferiblemente ecológica.

 ∙ 700-850 g de azúcar, según el 
dulzor de la fruta elegida.

 ∙ 1 cucharadita de zumo de 
limón para activar la pectina, 
sustancia de la fruta que da 
consistencia a la preparación. 
(Se puede añadir pectina y 
reducir la cantidad de azúcar 
para preparar mermeladas con 
cuerpo y menos dulces).

24
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LECHE CON COLA CAO ¡Y CON GRUMITOS!
Hagamos memoria: leche muy fría, dos cucharadas enormes de 
Cola Cao y remover para que se hicieran los «grumitos». Nunca 
fui de las que preferían la versión sin grumos… Lo divertido 
era comer chocolate a cucharadas e ir añadiendo a medida 
que se consumía porque la leche nunca terminaba de quedar 
chocolateada. Salir de casa con la camiseta limpia, todo un reto. 

26
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TOSTADAS CON NUTELLA, EL CLÁSICO
Otro básico en la infancia de muchos. Podía ser Nutella, Nocilla, 
blanca, de dos colores, o la clásica de avellanas. Pero el «leche, 
cacao, avellanas y azúcar» lo tenemos grabado a fuego en la men-
te. Untar una o dos rebanadas de pan de molde y comerlas acom-
pañadas de un mini tetrabrik de zumo con su pajita de plástico 
¿de verdad que no te acuerdas? El toque Delicious Martha de 
mi infancia: untar dos rebanadas de pan de molde con Nutella, 
juntarlas en forma de sándwich y ponerlas en la sartén para que 

se fundiera la crema y se tostara el pan...
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