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Hay una pregunta gue tiene algo de mantra y algo de misterio, una frase que
parece inocente pero que esconde todo un mundo detras: ;Qué cenamos hoy?
La hemos escuchado mil veces y la hemos dicho otras tantas. A veces |la de-
cimos con hambre, otras con cansancio, y muchas con la esperanza de que
alguien nos lo resuelva. Porque no siempre es facil: llegar al final del dia, con el
cuerpo agotado, la mente saturada, los nifos demandando, las mochilas abier-
tasy el lavavajillas aun sin recoger... y entonces: ;qué cenamos hoy?

A mi, gue me encanta cocinar, gue fluyo, reconozco que alguna vez, al escuchar
la pregunta, me pesa. Y solo pienso, jY yo qué sé! Pero lo cierto es gue cenar,
hay que cenary que la pregunta necesita una respuesta. El libro de Vero no solo
responde a esa pregunta, sino que la abraza.

Mi preciosa Vero no se ha limitado a recopilar recetas saludables y sabrosas,
aungue las hay, y muchas. Ha tejido algo mucho mas profundo: una forma de
cuidarnos cuando mas lo necesitamos. Porgue cuando el dia termina, la cena
se convierte en ese pequeno refugio en el que podemos reconectar con gquie-
nes somos, con quienes queremos, y con lo que sentimos. Y eso, desde la fami-
lia, tiene un valor incalculable. Una cena que se disfruta es la puerta abierta a
conversaciones, risas, compartir emociones, momentos del dia... a darle valor a
lo que hemos vivido y fijar recuerdos. Porgue eso es lo gque nos gueda al final
dia, recuerdos. Una cena bonita y disfrutada es un recuerdo emocional para la
familia o para ti, que vives a gusto contigo. Porque no es lo mismo comer que
alimentarse. Y no es lo mismo alimentarse gue nutrirse emocionalmente.

La cocina de este libro no va de exigencias ni de perfeccidn. Va de ternura, de
realismo, de amor por lo sencillo. No busca gue pases horas entre fogones ni
gue transformes tu cocina en un platd. Al contrario: esta pensada para ese mo-
mento del dia en que ya no te quedan demasiadas energias, pero si el deseo de
hacer algo bonito por tiy por los tuyos. Ese deseo silencioso que dice: «Quiero
cenar rico, pero también sentirme bien». Yo entiendo cocinar para mi familia
como un acto de amor. Porque cuando veo sus caras de disfrute y escuche,
«qué rico, maman, sé que les hago felices y a mi me hacen feliz.

Cada receta es una invitacion a bajar el ritmo, a poner musica, a disfrutar del
gesto humilde de cortar una verdura o mezclar una salsa. Porgue cocinar pue-
de ser un ancla, una forma de volver al presente cuando la cabeza aln esta en
las reuniones del dia o en los deberes de los ninos. Puede ser también una ma-
nera de ensenar a los pequehos de casa gue alimentarse no es solo meter cosas
al cuerpo, sino también cuidar los vinculos, compartir el dia, y crear rituales de
amor.

Desde la psicologia sabemos que el entorno emocional en el gue comemos
es tan importante como lo gue comemos. Cenhar con pantallas, con prisas o



con tensién, nos desconecta del alimento y del momento. En cambio, cuando
hacemos de |la cena un espacio amable, previsible y reconfortante, no solo
cuidamos la nutricion: también cultivamos la calma, el vinculo, la seguridad
emocional y el placer. Comer con presencia es unaforma de estaren el mundo.

Y aqui hay algo que me emociona especialmente: cada receta viene con una
cancion. Porque no hay cocina sin ritmo, ni cena sin banda sonora. En casa
solemos cenar a diario con velas y con una musica de jazz o chill-out de fondo.
La musica abre caminos emocionales que la palabra no siempre alcanza. Nos
permite relajarnos, bailar mientras cortamos cebolla o cantar mientras remo-
vemos. Una cancion puede cambiar el animo de una casa entera, y este libro
lo sabe. Por eso, leerlo es también dejarse guiar por una playlist pensada con
mimo, que te acompana en el proceso y convierte la cocina en un pegueno
festival de conexidn.

No es casual que este libro nazca de una casa donde reina el amor, libertad y
respeto. Donde se mezclan risas, platos compartidos y conversaciones a me-
dias. Y todo con la intencion de cuidar. Y eso, en tiempos de inmediatez y ruido,
es uh acto revolucionario.

A veces pensamos que para cuidarnos necesitamos grandes gestos. Irnos un
fin de semana, hacernos un masaje, o0 ponernos retos deportivos motivadores.
Pero en realidad, el auténtico autocuidado empieza en lo cotidiano: en como
nos hablamos, en cémo nos alimentamos, en cémo terminamos el dia. Y si ese
final viene acompanado de una crema caliente, un hummus con pan de pita, o
una ensalada con buena musica... entonces estamos haciendo mucho mas que
cenar. Estamos tejiendo bienestar.

Este libro no te juzga. No te pide que seas perfecta ni que sigas cada receta al
pie de la letra. Este libro te acompanfa. Te propone, te inspira, te recuerda que tu
también mereces una cena rica, saludable, hecha con carifio y con musica de
fondo. Porque cuando nos tratamos con amor, el cuerpo y la mente lo notan. Y
si ademas lo compartimos con guienes gueremos, el efecto se multiplica.

Asi que abre estas paginas con hambre. No solo de comida, sino de momentos.
De conexion. De paz. De juego. De pausa.

Porque lo gue agui encontraras no son solo cenas. Son formas de estar contigo,
con tu familia, con tu vida.

Y si, también te responde con carifio a esa pregunta que, cada noche, vuelve a
sonar: ;Qué cenamos hoy?

Patri Psicologa












Verdnica Sanchez es directora de cocinay
fotografa, dos pasiones gue ha unido con
sensibilidad y autenticidad en su proyecto
personal: OhMamiBlue. A través de su
cuenta de Instagram (@oh.mamiblue),
inspiracadadiaamasde 600.000 personas
con recetas sencillas, imagenes cuidadas
y una manera de entender la cocina gue
pone el foco en el amor, la familia y las
emociones cotidianas.

Formada en direccion de cocina y
especializada en fotografia, Verdnica
ha construido una identidad propia en
el universo digital, donde lo estético se
encuentra con lo intimo y lo real. Su estilo
combina lo vintage, la musica y la belleza
de lo simple.

Cada receta que comparte estd pensada
para ser accesible, honesta y emocional —
porgue cocinar, especialmente al final del
dia, también es una forma profunda de
cuidar y de decir «te quiero».

En este libro redne por primera vez una
seleccion de cenas familiares que nacen
desde ese lugar. el amor al hogar, el
respeto por el alimento y la necesidad de
crear belleza, incluso en los momentos
mas cansados del dia.
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Este no es solo un libro de cenas. Es una
coleccidon de recetas pensadas para alimentar
mucho mas que el cuerpo: estan aqui para nutrir
tus emociones, acompanarte en los dias largos,
celebrar los pequefos momentos, reconectar
con lo esencial.

Porque todos sabemos que hay platos que
curan. Que un caldo caliente puede abrazarte
desde dentro cuando el dia ha sido dificil. Que
un quiche compartido puede convertirse en
una fiesta sin importar el dia de la semana. Que
una crema suave, una ensalada colorida o unas
tostadas crujientes pueden decir «te quiero», «te
cuido» o «estoy contigo» sin pronunciar palabra.

La comida tiene ese poder: calma, anima,
reconforta, celebra. Y estas recetas estan
pensadas para eso. Para ayudarte a cerrar el dia
con un gesto sencilloy lleno de amor. Todas son
vegetarianas, accesibles, sabrosas y familiares.
No hace falta complicarse para comer ricoy con
sentido. Solo hace falta querer ponerle corazon.



Cada cena viene acompanada de una cancion.
Porgue la musica también alimenta y, cuando
cocina y melodia se encuentran, nace algo mas
profundo: un instante de conexidn, de pausa, de
presencia. Quiero que este libro sea eso para ti
un refugio pegueno, una guia diaria y un espacio
para reconectar contigo y con los tuyos.

Detrasde cadareceta estoyyo, Verdnica Sanchez,
creadora de OhMamiBlue. He reunido agui una
seleccidn de cenas que hablan desde el alma,
gue se cocinan con calma, y que estan pensadas
para tocar el corazon.

Este es un libro de cenas.

Pero, sobre todo,
es un libro
de emociones.
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«LA MESA ES ALTAR,
LA CENA ES RITUAL,
Y EL AMOR...
EL INGREDIENTE PRINCIPAL.»

@oh.mamiblue









SHOHE HEAS

de bobcoli U queso

Las bolitas de brocoli y queso son una deliciosa opcion para disfrutar como aperitivo
o0 como acompanamiento. Su combinacion de sabores y texturas hard que todos queden
encantados. Ademds, son fdciles de preparar y una excelente manera de incorporar

verduras en nuestra dieta.
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INGREDIENTES

e 1 brocoli

2 huevos

4 cdas. de pan rallado
integral

100 g de queso rallado

1 cebolla blanca troceada
en trozos muy pequenos

AQVE

Especias al gusto

26

La raiz (Valeria Castro)

ELABORACIONES

Cuece los arbolitos del brocoli al vapor (yo lo
hago en el micro en mi estuche de vapor, 5-8
minutos y listo).

Una vez cocido el brécoli, ponlo en un

bol, pocha la cebolla hasta que quede
transparente, anade el resto de ingredientes y
mezcla bien con las manos hasta formar una
masa.

Haz bolitas del tamano de una pelota de golf
y colécalas en una bandeja de horno sobre
papel vegetal.

Cocina a 180°C unos 15-18 minutos
aproximadamente hasta gue las veas
doraditas.

Sirve y disfruta con salsa de tomate casera,
salsa de yogur o sin salsa.






Si le preguntas a cualquier persona
cual es la comida del dia que mas pereza le da cocinar,
seguramente te dirad que la cena.

Este libro pretende no solo que te enamores de sus

recetas, si no que disfrutes del momento de la cena,

gue no te quedes sin ideas, que sea tu guia cuando te

falle la energia pero se active tu apetito, y sobre todo

conectarte con los colores, con los alimentos de cada

temporada y con sus sabores, pero sobre todo contigo
y con tu TRIBU.

En este libro encontraras recetas sencillas, atrevidas,

sorprendentes, para celebrar una cena especial, y para

transformar cualquier dia de tu rutina en un momento
que recordar.

Cada receta estd pensada para ser accesible, honesta

y emocional porque cocinar, especialmente al final del

dia, también es una forma profunda de cuidar y de decir
«te quieron.
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