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HUMAN RIGHTS START WITH BREAKFAST

(Los derechos humanos emprezan con el aeJayuno)
Léopold Sédar Senghor

Suena el despertador einmediatamente piensas: «cinco minutos mas, jpor
favor!». Hay dias en los que levantarse por la mafiana es misién imposible.
La cama te absorbe, te acaricia, y es realmente dificil decirle que no con
lo bien que te cuida cada noche... Pero para todo hay solucién. Si en
vez de hacerte el remoldn entre las sabanas, te centras en el magnifico
desayuno que te espera cuando salgas de ellas, la cosa cambia.

Suele decirse que el desayuno es la comida mas importante del dia
y el refran de «desayuna como un rey, come como un principe y cena
como un mendigo» lo deja bien claro. Eso es porque el desayuno es la
primera ingesta del dia, después de muchas horas en ayunas, y nos tiene
que aportar energia suficiente para arrancar motores y mantenernos
en plena actividad hasta el mediodia. O lo que es lo mismo, en términos
mas cientificos, nos debe aportar la glucosa necesaria para rendir de
forma adecuada fisica 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 deberia
contener una parte importante de todas las calorias que consumiremos
durante el dia (entre un 20 y un 25%) y englobar alimentos de todos
los grupos (desde hidratos de carbono, hasta todo tipo de proteinas, asi
como lacteos, fruta...).

En este capitulo, ademas de recordar algunos de los desayunos mas
habituales de Delicious Martha, encontraras algunas ideas para que,
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desde ahora mismo, el breakfast moment pase a ser un tiempo valioso e
imprescindible en tu dia a dia.

Recetas y desayunos de aqui y de alld para que encuentres el que
mas te guste y no vuelvas a saltarte este bocado.

Hagamos un ejercicio antes de hablar mas en profundidad sobre
qué y como desayunar. Escribe a continuacion qué acostumbras a
desayunar en tu dia a dia. Qué es lo que realmente sueles ingerir antes

de ponerte en marcha:

Al final del capitulo volveremos a plantearnos esta pregunta y
veremos si la respuesta continla siendo la misma o si has decidido
decantarte por alguna de las opciones que te voy a mostrar.
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Desayunos para viajar al pasado. A aquellas comidas de primera hora
de nuestra infancia, a las mafanas en las que, entre dibujos animados y
prisas, devorabamos el desayuno —demasiado deprisa— antes de salir
de casa para reunirnos en el colegio, un dia mas, con nuestros amigos.
«Por suerte, hoy no hay examen», ;no lo recordais?

Haciendo memoria, me vienen a la mente miles de mafianas, 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 afios de leer la misma composicion de ingredientes
en todas las cajas.

.Y recordais cuando el envase tenia regalo? ;Eso ya era lo mas! Una
ilusion que me duraba todo el dia y hasta la mafiana siguiente, cuando
volvia a sacar el mufiequito que habia vuelto a guardar dentro de la
caja... Una buena manera de divertirse a primera hora durante la sema-
na en la que duraba el carton de cereales.

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

Aparte de mi «tazén de Cheerios con leche tomado en un minuto y
medio», habia otros muchos desayunos que me gustaban y que seguro

que a vosotros también os traeran recuerdos de vuestra infancia.
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GALLETAS MARBU DORADA CON MANTEQUILLA
O CON MANTEQUILLA Y MERMELADA.

De pequefia era una fanatica de endulzar ain mas las galletas un-

tandolas con mantequilla (la culpa de esto es de mi'madre y de

su gusto por la buena mantequilla). En ocasiones, también afadia

mermelada, que tenia que ser de albaricoque o de fresa, sin duda

alguna. Y no sé vosotros, pero yo repartia la mantequilla con tan-
ta pasion que convertia en pedazos la mitad de las galletas.

De cada cuatro que untaba, se me rompian dos.




Hoermelada casera

IN

GREDIENTES:

1kg de fruta de temporada,
no excesivamente madura y
preferiblemente ecoldgica.
700-850 g de azlcar, segln el
dulzor de la fruta elegida.

1 cucharadita de zumo de
limén para activar la pectina,
sustancia de la fruta que da
consistencia a la preparacion.
(Se puede afiadir pectina y
reducir la cantidad de azlcar
para preparar mermeladas con
cuerpo y menos dulces).

PREPARACION

1

Dejar macerar la fruta lavada con el azicar durante unas 2-3
horas.

Esterilizar unos tarros de cristal herméticos hirviéndolos en
agua y secarlos muy bien.

Poner al fuego la fruta macerada con el jugo que habra soltado
y el zumo de limén 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 mas
consistencia.

Para comprobar que esta en su punto exacto, verter una

gota de mermelada sobre un plato limpio. Poner el plato en
posicion vertical y mirar como cae la gota. Si resbala muy
rapidamente, todavia falta coccion. Si se desliza de forma lenta
y suave, la mermelada ya esta lista.

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

& voila! jMermelada casera lista!
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LECHE CON COLA CAO ;Y CON GRUMITOS!
Hagamos memoria: leche muy fria, dos cucharadas enormes de
Cola Cao y remover para que se hicieran los «grumitos». Nunca
fui de las que preferian la versidon sin grumos.. Lo divertido
era comer chocolate a cucharadas e ir anadiendo a medida

que se consumia porque la leche'nunca terminaba de quedar

chocolateada. Salir de casa con la camiseta limpia, todo un reto.




TOSTADAS CON NUTELLA, EL CLASICO
Otro basico en la infancia de muchos. Podia ser Nutella, Nocilla,

blanca, de dos colores, o la clasica de avellanas. Pero el «leche,
cacao, avellanas y azicar» lo tenemos grabado a fuego en la men-
te. Untar una o dos rebanadas de pan de molde y comerlas acom-
pafiadas de un mini tetrabrik de zumo con su pajita de plastico
;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 sandwich y ponerlas en la sartén para que

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






