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Introducción al Área de Cocina

Introducción al turismo y la hostelería

El turismo constituye en España uno de los principales aportes al producto bruto interno. Por este motivo las profesiones y oficios vinculados a él son los que contribuyen a la formación de un gran número de empleos.

Como nuestro curso está destinado básicamente al tema de cocina, vamos a analizar a continuación los distintos tipos de establecimientos de hostelería con los que  podremos encontrarnos en las distintas  zonas  del país.

Diferentes tipos de hostelería y restauración

  Hostelería familiar

Esta hostelería, de carácter artesanal, es en general explotada por el propietario y su familia, contando con un muy pequeño número de empleados. Es el tipo de empresa donde el cliente desea descubrir o encontrar una acogida amable atenta, una comida de calidad y un comedor alegre y limpio. Por regla general, el cliente suele ser muy sensible al pequeño albergue de campo, a la simpatía de su atmósfera regional impregnada de amabilidad.

Son numerosos los clientes están dispuestos a realizar un desvío para ir a un pequeño hotel o restaurante que conocen, o que tal vez desean descubrir.

Empresas de tamaño medio de hostelería y restauración

Se sitúa en general entre la hostelería familiar, con carácter artesanal y las cadenas hoteleras de carácter más industrial y fuertemente estructuradas.

Estos establecimientos se caracterizan por su voluntad de asociar un importante volumen de actividades y de servicios siempre más personalizados.

Los diferentes lugares de producción están cercanos unos de otros y permiten tener una visión del conjunto sobre el funcionamiento de todo, sea cual sea el puesto ocupado. Se trata de un excelente lugar para la formación y perfeccionamiento en el oficio.

Empresas de hostelería y gastronomía de gran tamaño

Se trata de una hostelería y una restauración que perpetúan las grandes tradiciones culinarias y en las cuales la permanencia en la industria hotelera está segura. En efecto, cuanto más se asista al desarrollo de las cadenas hosteleras y de la restauración industrial, el público más apreciará el ambiente refinado provisto de atenciones de la gran hostelería y  alta gastronomía.

¿Qué busca el cliente en este tipo de establecimientos? En realidad pretenden encontrar la gran tradición adaptada a la clientela de hoy día. Una cocina de gran nombre, acompañada de vinos de calidad. También pretende un personal altamente cualificado que le asegure un servicio de gran clase.

Grandes cadenas hoteleras internacionales

Las grandes cadenas hoteleras han nacido en Estados Unidos, y su número es cada vez mayor en todo el mundo. Estas cadenas se nutren de una clientela habituada a los viajes de negocios, congresos, seminarios, etc.

Con relación a las diferentes formas de restauración podemos hablar de una restauración clásica tradicional, neoclásica y evolutiva que va desde la restauración más simple a la alta gastronomía. Y también de la restauración de masas, esto es, la restauración colectiva social como por ejemplo en escuelas, universidades, empresas, hospitales, el ejército, prisiones, etc. Y también de la restauración colectiva comercial esto es cafeterías, asadores, restauración aérea, ferroviaria, restauración en grandes almacenes y centros comerciales, grandes centros de ocio, etc. Pero y también toda nueva fórmula de restauración tales como los restaurantes temáticos, establecimientos de comida rápida y especialidades como boutiques de café, creperias, teterías, etcétera.

La restauración de masas

Fruto de la nueva civilización de consumo y de servicios o bien simple adaptación a las nuevas formas de existencia diaria, el almuerzo y la cena tradicional van desapareciendo rápidamente y la restauración de masas que tiene actualmente una expansión rápida y continúa, va poco a poco ocupando su lugar.

La urbanización y sus fenómenos sociales tales como la implantación de zonas industriales, el crecimiento de las distancias entre los lugares de trabajo y de vivienda, dificultades y encarecimiento del desplazamiento, hacen que este tipo de restauración se encuentre en permanente crecimiento. El progreso social mediante los horarios laborales de jornada contínua, trabajo femenino y otros factores similares contribuyen a fomentar el mismo fenómeno.

También contribuye a incrementar este fenómeno la evolución tecnológica en las instalaciones hosteleras, mediante la organización racional del trabajo, materiales con mejores prestaciones, la reunión del trabajo en cocinas centralizadas, la restauración diferida, sistemas de distribución más ágiles y económicos, la utilización de productos precocidos, congelados y refrigerados, mejoran la rentabilidad de este tipo de emprendimientos y lo transforman en un negocio interesante.

La neo restauración

La neo restauración responde a una concepción evolutiva de la alimentación fuera del hogar. Reunir los establecimientos comerciales y colectivos, cualquiera sea su importancia y su localización, aplicando una política modal de la restauración. Quienes explotan estos establecimientos, ya sean independientes o adheridos a una cadena voluntaria, afiliados o elementos constitutivos de una cadena integrada, son profesionales que responden a unos criterios básicos: Conocimiento del mercado y adaptación de las obras de restauración a las necesidades del mercado. Prestaciones de calidad a base de cocina buena y simple, haciendo claramente apelación a las especialidades regionales. Precios adaptados a la clientela deseada. Utilización de procedimientos o técnicas modernas de preparación y de conservación de la mercadería, gestión mediante contabilidad analítica y cuadro de tareas orientados a rentabilizar la explotación. Formación permanente. Puesta a punto permanente de las posiciones adquiridas.

Dentro de las diferentes formas de neo restauración podemos citar las siguientes:

Restauración con bufete

Esta fórmula consiste en presentar en bandeja, sobre mesas o sobre mostradores instalados en el salón comedor, una selección de aperitivos, y quesos, postres y eventualmente platos calientes y vinos, de los cuales los clientes se servirán ellos mismos o con la ayuda de un personal de servicio para las consumiciones en mesa. El precio de la comida,  realmente está ligado a la elección del plato principal caliente, permitiendo al cliente servirse a voluntad en aperitivos, quesos y postres.

Cafeterías

Es una unidad de restauración explotada en un servicio libre y que presenta un surtido completo de preparaciones tanto calientes como frías, y de bebidas, propuestas visualmente a los clientes mediante una oferta amplia e importante. El sistema de distribución de las comidas puede corresponder a una de las siguientes fórmulas: Mostrador lineal delante del cual desfilan los clientes; Libre circulación, con muebles de distribución de tal forma que no se impone ningún sentido de circulación. Carrusel, mueble giratorio que presenta los diferentes platos a distintos niveles o automático, donde el cliente se sirve mediante la introducción de monedas en los aparatos de distribución automáticos.

Bistrot

Se trata de un establecimiento que presenta un compromiso entre el bar y el restaurante. Su servicio es rápido, con horarios muy extendidos y el coste de las comidas es más acomodado que el del restaurante.

Coffee shop

Se trata de una unidad de restauración en la cual la sala está implantada en forma que permite un servicio muy funcional. Equipado con uno o varios mostradores de formas geométricas diferentes, con servicio interior realizado por medio de puestos de preparación. Puede igualmente tener mesas con servicio en el mismo lugar. La elección de los clientes se efectúa por medio de una carta en la cual el surtido es generalmente corto, siendo el tema principal de la misma el desayuno.

Creperie

Este tipo de unidad de restauración tiene como tema principal de la carta las crepes, tanto saladas como dulces, preparadas a la vista del cliente con servicio en la misma.

Fast food

Se trata de unidades de restauración rápida en la cual se puede consumir en el mismo lugar, tanto sentado como de pie, productos de bajo precio unitario, presentados en envases apropiados y que excluyen las vajillas tradicionales.

Albergue

En general se trata de comercios de restauración implantados en zona rural en el que se propone un número reducido de especialidades regionales en el que se puede hacer una comida completa con servicio en la mesa.

Grill o Steak-house

Son unidades de restauración con servicio tradicional y una carta limitada, basada principalmente en carnes  hechas a la parrilla y a la vista del público. Si bien su estructura de sala responde a la de un restaurante tradicional su decoración en general presenta un carácter rústico.

Pizzeria

Se trata de comercios cuyo salón está montado como un restaurante tradicional, con una decoración que admite muchas alternativas y en los que el tema principal de la carta son las pizzas, generalmente hechas a la vista del cliente y con servicio en la mesa.

Pub

Locales caracterizados por una decoración estilo inglés en el que se propone un número relativamente limitado de platos. Es un lugar de encuentro donde se proponen sobre todo bebidas y algunos platos calientes o fríos consumidos tanto en la barra como en la mesa.

Bar de vinos

Se trata en general de bares especializados en el servicio de vino en copas. Su carta es simple y propone generalmente charcutería, especialidades regionales, productos salados,  encurtidos y tartas y bizcochos para acompañar a los vinos dulces.

La cocina central

Debido a la rápida expansión del mercado de las comidas tomadas fuera del  domicilio, han proliferado un tipo de unidades de hostelería en el que la preparación y el consumo de los alimentos están disociados tanto en el tiempo como geográficamente. La causa de este fenómeno es por un lado, el alto coste del precio del alquiler en locales estratégicamente ubicados tanto en centros comerciales como en barrios de alta concentración de público, y por el otro, el surgimiento de cadenas de restauración que han homogeneizado su servicio en distintas áreas geográficas. La respuesta a este fenómeno ha sido la cocina centralizada.

La cocina central es una unidad de producción que fabrica comidas destinadas a diferentes puntos de consumo y que lleva implícita una serie de procedimientos que no se pueden separar de la fabricación. Estos procedimientos añadidos son el acondicionamiento de los platos preparados, su almacenaje en la cocina principal, el transporte, su almacenaje en la cocina temporal, procedimiento de puesta a temperatura de consumo y finalmente su acondicionamiento final y presentación para consumo.

La fabricación de comida en cocinas centralizadas está sometida a una reglamentación particularmente estricta que debe ser meticulosamente respetada.

La creación de una cocina central puede justificarse por el análisis de algunos de los siguientes criterios:

Aspecto social

    Mejora y humaniza las condiciones de trabajo

    Regularidad en el ritmo de trabajo

    Escalonamiento del trabajo sobre la jornada o sobre la         semana, siguiendo la fórmula de distribución

     Horario normal de trabajo y de comidas para el personal.

Aspecto económico

     Gestión centralizada

     Empleo más eficiente de las materias primas

     Centralización en la compra de materiales y materias primas

     Instalación de la planta en terrenos industriales de menor costo

     Rápida amortización del material

     Empleo racional de las instalaciones

     Menores costos de energía

Aspecto higiénico

     Respeto de las reglas de higiene facilitadas por la especificidad de las instalaciones, del material y de los locales.

     Control sanitario permanente

     Utilización de locales específicos para cada tipo de preparación (legumbres, cocina caliente, cocina fría, etc.)

Restauración diferida

Se da el hombre de restauración diferida a un sistema que consiste en consumir más tarde comidas que en  restauración tradicional deberían ser servidas en el mismo  lugar y  momento. La restauración diferida puede ser diferenciada por tres técnicas:

   La preparación caliente (diferida solamente en el espacio)

   -Esta técnica consiste en mantener los alimentos a una temperatura igual o superior a los 65 °C desde el fin de la cocción. Las comidas serán consumidas el mismo día de su fabricación, no aceptándose ninguna preparación de la víspera. No se tolera el guardar las sombras. Se emplea sobre todo en hospitales, restaurantes universitarios, restaurantes satélites (donde la distancia es compatible con el mantenimiento de los platos cocinados a una temperatura superior o igual a 65 °C), con miras a domicilio, a casa de personas ancianas, oficinas, etcétera.

   La preparación refrigerada (diferida en el espacio y el tiempo).

   -Esta técnica consiste en bajar rápidamente la temperatura de los platos conocidos a 10 °C en el interior en menos de dos horas, gracias a una cámara de refrigeración rápida los platos son almacenados en una cámara fría a 3 °C. La temperatura es controlada por un termo y el almacenamiento de los platos no podrá exceder a seis días. Los platos serán enseguida enviados hacia las cocinas mediante camiones y sus termos a una temperatura de 3 ° C. La puesta a temperatura de consumo se deberá efectuar en menos de una hora. Esa técnica se emplea sobre todo para cocinas centrales, restaurantes comunales, restaurantes de empresa, restaurantes escolares, restauración comercial, cadenas de restauración, restauración ferroviaria, catering aéreos, etcétera. Este sistema  permite conservar los platos durante seis días, existiendo la posibilidad de alargar, según los géneros, entre 12 y 21 días.

   -La preparación congelada (diferida en el espacio y el tiempo).

Se trata de una técnica de conservación de los platos cocinados, a baja temperatura, que permite guardarlos durante varios meses (en principio, hasta 12 meses, pero en general tres o cuatro meses que es el tiempo necesario para su rotación). Por supuesto estas preparaciones deberán ser a su vez congeladas antes de su consumo. Esta técnica consiste en bajar rápidamente la temperatura de los platos cocinados a -18 °C en el interior mediante su almacenado en cámaras frigoríficas rápidas (paso de 65 °C a 10 °C en menos de dos horas). La temperatura interior de -18 °C es a menudo obtenida en menos de cuatro horas, según la textura, la homogeneidad y el espesor del plato cocinado. Los platos preparados congelados son almacenados y transportados mediante camiones frigoríficos a una temperatura igual o inferior a -18°. Éste procedimiento se emplea sobre todo para el sector de la industria alimentaria, para cadenas de restauración, para restaurantes tradicionales, grandes superficies, comercios detallistas, restauración comercial o colectiva, etcétera.

Cualquiera que sea la organización de la distribución es esencial que los platos calientes sean servidos a 65 °C, lo que significa, según los casos, mostradores o carros calentadores eficaces, un buen material isotérmico, platos de servicio calorífugos, como por ejemplo la porcelana para fuego.

El sistema de distribución más corrientemente adoptado en restauración colectiva o comercial es el tipo cafetería. Esta es una unidad de restauración explotada en libre servicio, presenta un surtido de preparaciones calientes y frías, bebidas y otras ofertas propuestas visualmente al consumidor durante un amplio horario de apertura.

Los productos deben ser expuestos de forma atractiva y tener una apariencia tal que anime al consumidor a elegir y a equilibrar su menú en las mejores condiciones.

Para esta modalidad hay diferentes sistemas de distribución tales como el servicio libre lineal, el carrusel, el servicio compuesto de mostradores en islotes o libre servicio o el expendedor automático.

El servicio lineal

La fórmula del mostrador lineal o de línea frontal, fue la primera en aplicarse para la distribución de comidas en libre servicio. El cliente se desplaza a lo largo de la cadena y compone su menú. El pago se efectúa al final del mostrador. Presenta las siguientes ventajas:

   -Relación entre el cliente y el personal.

   -El consumo puede hacerse aportando modificaciones en el menú.

   -Control cualitativo y cuantitativo por parte del personal.

   -El responsable del establecimiento controla lo que toma el cliente, entiende sus reflexiones y puede remediarlas.

El carrusel

En este sistema  el cliente no se desplaza a lo largo de una cadena sino que son los carros de presentación de los platos los que se desplazan ante él. Al cliente se le presenta uno de los carros de distribución de un carrusel, recoge su plato de la parte baja del mueble  y compone su menú a partir de lo que presenta el carro. Si  desea elegir entre todas las variedades que le son propuestas, deberá esperar una vuelta completa del servicio, es decir alrededor de un minuto. Las ventajas que presenta este  procedimiento son las siguientes:

   -Reducción de la superficie de distribución.

   -Supresión de los bloqueos de la cadena.

   -La indecisión de un cliente no detiene el servicio de los otros carros.

   -El carrusel es un sistema muy atractivo.

Libre servicio compuesto de mostradores en islotes

La particularidad de este sistema de distribución es la de romper la fórmula lineal para disociar los diferentes puestos (aperitivos, platos compuestos, postres, etc.). El cliente entra en la superficie de distribución y pasa ante los platos y cubiertos que  recoge. Pasa luego ante un panel que le sugiere los platos del día, los  precios y consejos nutricionales. Como en un hipermercado, el cliente evoluciona ante los mostradores de elección y hace las propias. 

 Una vez compuesto el menú,  sale por una de las dos cajas y paga el contenido total de su bandeja. Las ventajas principales de este sistema son de orden psicológico:

   -El cliente posee una entera libertad de movimientos.

   -El cliente compone su menú con toda tranquilidad.

   -Las reacciones de los otros clientes no intervienen en su elección.

   -El cliente no está condicionado

   -El sistema permite una exposición espectacular de los platos

   -No hay demoras ni colas de espera.

   -El contacto humano es reservado

   -El cocinero se vuelve vendedor ya que puede sugerir.

   -El gerente puede recibir a su cliente.

El expendedor automático

Este sistema  asegura la distribución automática de los alimentos y los mantiene a temperatura de conservación gracias a cámaras frigoríficas. Esto permite resolver los problemas de restauración de pequeñas y medianas empresas (menos de 500 cubiertos por día), como así también los problemas de alimentación de los equipos de noche y de los turnos de fin de semana de las grandes empresas. Las salas están a disposición del personal fuera de las horas de comida para las bebidas y las colaciones frías. Al entrar, el consumidor encuentra un mostrador para los cubiertos y los platos y una batería de distribuidores automáticos. Para la puesta en temperatura de los platos refrigerados o congelados los hornos microondas son puestos a disposición del consumidor. Las ventajas de este sistema son las siguientes:

   -Superficie de distribución reducida.

   -El cliente elabora su propio menú.

   -Fuera de la zona de comida, el sistema se presta muy bien a la distribución de las poblaciones.

   -Supresión de la cocina.

Aprovisionamiento, Almacenaje y Control de Existencias

En este apartado estudiaremos los vales relacionados con el abastecimiento de artículos como por ejemplo el vale de suministros varios. Veremos cómo funciona el economato y la bodega para hacernos una idea de la importancia que tiene la relación y el control de las actividades entre la cocina y estos departamentos.

Los vales que se utilizan en la cocina estarán destinados a controlar las entradas y salidas de mercancías de la misma en su relación con el economato. Otros estarán relacionados con el control de las ventas realizadas a los clientes, es decir, al control de las consumiciones, siendo aquí donde se podrán observar unas mayores diferencias entre el funcionamiento de los vales en un hotel y los de una cocina autónoma o empresa independiente.

En cualquiera de los dos casos existe un departamento encargado de vigilar las operaciones realizadas entre los departamentos mencionados. Este departamento suele ser el de Intervención, que es el encargado de controlar las operaciones realizadas. Aunque en la actualidad en los hoteles existen departamentos como el de Comidas y Bebidas que realizan esas operaciones o ayudan a Intervención en las mismas.

El Economato en empresas de gran envergadura suele estar subdividido en departamentos tales como el de Comidas, Bebidas o Bodegas y el  de la Unidad de Cocina que tiene relación con estos  aunque de una manera más estrecha con el de Comidas por el tipo de servicio que se da en el mismo. La cocina suele tener un pequeño stock de bebidas para el consumo diario y a medida que se van consumiendo es reabastecido por el departamento de Comidas donde el stock es mucho mayor. Pero éste a su vez necesita el abastecimiento de los proveedores y es necesario vigilar todas las operaciones realizadas entre estos departamentos y he ahí el motivo de la existencia de un departamento especializado como son los de Intervención, Comidas o Bebidas.  Cuando se van consumiendo los géneros, antes de finalizar el stock, el encargado será responsable de hacer el pedido mediante un vale. Debe tenerse en cuenta que nunca se podrá dar ningún artículo o mercancía sin vale o justificante.  Los datos que debe llevar ese vale varía, pero hay algunos datos imprescindibles tales como:

               Fecha de pedido

               Nombre del departamento solicitante

               Nombre y código de la mercadería solicitada 

               Cantidades solicitadas

               Unida de medida de la mercadería

               Firma del jefe del departamento

Este vale de pedido o salidas de almacén se hace normalmente por triplicado, con el fin de que cada departamento que interviene en la operación del pedido de mercadería tenga su justificante. De esta forma el original pasará al economato o almacén correspondiente que suministra el pedido, la primera copia se mandará al departamento de intervención y la última permanecerá en el departamento que solicitó la mercancía.

En el economato normalmente se suele clasificar los productos de acuerdo con sus características  mediante códigos numéricos o alfanuméricos, con el fin de facilitar el almacenaje, colocación y control. Esta clasificación es todavía más necesaria en el caso de gran número de marcas alternativas.

Para elaborar este código podemos dar un dígito a un conjunto de productos que tenga en características comunes, clasificándolos después mediante una combinación de dígitos en subgrupos cada vez menores, de acuerdo con sus características. Obtendremos así para cada una de ellos un número que le identifique.

Con los subgrupos existentes de cada uno de los grupos formados, podemos hacer otra combinación de números para distinguir dentro de la gran familia, aquellos que posean características peculiares.

Cada una de las dependencias del almacén podrá controlar particularmente las entradas y salidas de género mediante la utilización de una ficha de mercancías, en la que se irán consignando todas las entregas y recepción.  Estas fichas son individuales y debe confeccionarse una para cada producto y deben consignar indefectiblemente los siguientes datos:

             Nombre y código de la mercancía

             Fecha de entrada y fecha de salida

             Cantidades

             Existencias

             Departamento que lo solicita

             Stock máximo autorizado

             Stock mínimo autorizado

             Precio unitario del producto

             Precio promedio del producto en el ejercicio

             Unidad de medida de la mercancía

En estas fichas se irán anotando las salidas mediante los vales de suministros  emitidos por los diferentes departamentos, así como la mercancía recibida por las entregas de los proveedores. Para un mayor perfeccionamiento en el control de inventarios el departamento de intervención podrá llevar también este sistema de fichas confeccionadas de forma análoga, pero por separado, de esta manera y después de haberse realizado las operaciones de recepción de los géneros y de entrega a los departamento solicitantes, se podrá anotar tanto en el almacén correspondiente como en Intervención todas las operaciones efectuadas durante ese día, tomándose a continuación un grupo de estas fichas de forma rotativa y comparar las de un departamento con otro, para detectar posibles errores de asentamiento. Esta tarea implementada como rutina puede facilitar mucho el control de inventario al final de cada período administrativo.

El vale de suministros varios, que también se denomina vale de pedido, es el que debe utilizar cualquier departamento para retirar un producto del economato, ya que sin él no se podrá entregar nada desde la bodega, economato o almacén.

En la vida real esta mecánica consiste en que un empleado de cualquier departamento y de manera rutinaria, confecciona este documento según la necesidad. Una vez verificado y comprobado el mini stock que tiene el departamento y después de haber tenido en cuenta la planificación del trabajo a esa fecha, el empleado presenta el vale al jefe del departamento para que éste lo firme dando su  conforme mediante dicho acto. 

Antes de ser retirado el producto del economato, este impreso deberá estar firmado por el director de explotación o en su defecto, por el jefe de compras o aquella persona de confianza en la que el director haya delegado dicha función. A partir de ese momento y dentro del horario previsto, se podrá retirar el pedido del economato correspondiente. Tanto el original como la primera copia desempeñan la función de justificante para dar salida al producto solicitado en la ficha de mercaderías. La tercera copia, que queda en el departamento emisor del vale, debe ser utilizada para confeccionar el relevé o inventario diario.

Al igual que la mayoría de los documentos utilizados en la hostelería actual, este impreso no tiene un formato tipificado o standard. Tampoco existe normativa o reglamentación alguna que controle su formato. Cada establecimiento diseña su propio vale amoldándolo a su organización funcional. De todos modos, con independencia de su diseño deberá consignar al menos los siguientes datos:

    Fecha y hora de confección 

    Nombre del departamento emisor

    Nombre del departamento receptor

    Nombre del artículo

    Código de identificación del artículo

    Unidad en la que se mide el producto

    Cantidad solicitada del producto 

    Firma del empleado

    Firma del jefe del departamento

    Firma del director de explotación 

El control del almacén comprende los siguientes apartados o funciones:

    Movimiento de almacén

    Consulta artículos

    Alta artículos

    Baja artículos

    Modificación artículos

    Consulta existencias/precios

    Emisión de documentos

El parte de movimientos del almacén incluye a su vez, los siguientes apartados:

     Entradas

     Salida directa

     Salida por inventario

     Salida por receta

     Salida a almacén

     Salida

En este apartado se reflejan los movimientos en cuanto a entradas y salidas que se han producido de las diferentes materias primas y materiales que se encuentran en el economato.

Entradas: está configurada por clave o código, descripción, anteriores (existencia y precio), entrada y actuales (precio y existencia). Con lo cual cada artículo que entra en el almacén queda perfectamente controlado. El ordenador facilita la información de las existencias anteriores, procurando las existencias y el precio de la última compra, y demanda los mismos datos de la nueva entrada, pidiendo incluso, el nuevo precio de compra. Al introducir estos datos el programa calcula las existencias actuales al tiempo que halla el nuevo precio promedio. Esta operación debe realizarse diariamente con independencia de la hora, que irá en función de la organización del establecimiento, y antes de confeccionar las estadísticas para evitar desajustes en los costes.

Salida directa: este apartado debe ser utilizado para rebajar las existencias de un producto del economato. El sistema de control de entradas y salidas se efectúa mediante la clave o código de identificación del artículo. Las salidas se realizan al precio medio y el resultado que da en pantalla es el de las nuevas existencias que  del producto después de haberse descontado dichas salidas. Los datos que controla el sistema son los siguientes: clave, descripción, existencias antes, salidas y existencias después.

Salida por inventario: Utilizable para controlar inventariando las existencias finales reales del economato, obteniéndose por diferencia las salidas de todas y cada una de las materias primas. Los datos que se utilizan son: clave, descripción, existencias (antes y actuales), salidas.

Salida por receta: Mediante este apartado del programa se pueden calcular las salidas de los diferentes productos según su participación y composición en las distintas recetas de los platos vendidos. Este apartado debe ser controlado después de haberse efectuado el cierre de facturación. Los datos obtenidos en este apartado son válidos para controlar los costes, consumos y márgenes, al mismo tiempo que se podrán calcular las posibles desviaciones entre los consumos teóricos y los reales. Este apartado está protegido con una clave de seguridad a fin de evitar el acceso al mismo por parte del personal ajeno a la gestión.

Otra de las ventanas que suelen figurar en el menú principal del programa es la de consulta y artículos. Está estrechamente relacionada con el economato o almacén y, por lo tanto, con las entradas, salidas, stock, movimiento de los artículos, facturación, etc.

Los datos que figuran en la ficha de este programa de mercaderías son los siguientes:

   Clave del artículo

   Descripción o nombre del producto

   Existencias

   Nivel de aviso

   Nivel máximo

   Precio último

   Precio medio

   Consumo unidades (día, mes, año)

   Entradas unidades mes

   Importe compra mes

El nivel de aviso es un concepto que sirve para controlar las existencias mínimas de cada producto o materia prima en el economato, a partir de las cuales será necesario  comprar. En la gestión del economato se deben tener en cuenta la cantidad, variedad y stock necesario de cada producto en atención a su consulta, calculando el índice de rotación o tiempo que se tarda en renovar dicho producto en el economato y sin olvidar las mermas que pueda tener según las condiciones propias del economato, tales como ventilación, humedad, etc.

De esta forma y al comenzar o finalizar el día, se recomienda que el responsable del economato compruebe mediante pantalla o listado,  cuáles son aquellos artículos que han llegado a esas existencias mínimas o de seguridad, a partir de las cuales se hace necesario realizar nuevas compras. Uno de los factores que incide en la fijación de esos valores  de existencia, es la aceptación y consumo de un determinado tipo de  producto y esto, a su vez, tendrá relación directa con el tipo de clientela. Tengan se presenten por ejemplo, la relación existente entre un producto y una nacionalidad concreta. Por ejemplo, la pasta y la nacionalidad italiana. El aceite y la nacionalidad española. La mantequilla y la nacionalidad francesa, etc. Son ejemplos de que un tipo de producto no podrá tener un mínimo preestablecido sino que este mínimo estará vinculado al tipo de cocina que se practique en el establecimiento, y que un restaurante inglés puede tal vez carecer de aceite de oliva mientras que no ocurrirá lo mismo en un restaurante español. Los mínimos deberán ser establecidos teórica y prácticamente y cambiar según l. la experiencia. Por último cabe recordar que el tiempo que el proveedor demore es suministrar el producto también juega un papel de gran importancia a la hora de calcular 

El stock mínimo.

Las bajas y modificaciones deberán ser realizadas y controladas al menos por el responsable del economato. En el caso de empresas de gran volumen de ventas y de personal, estas operaciones deberán ser tomadas por el jefe de compras o director de explotación.

Con la función de consulta de existencias/precio se pueden visualizar en pantalla las existencias de los artículos en el economato con indicación del precio pagado por el mismo en la última compra y el precio medio ponderado de este género.  Este precio ponderado es calculado directamente por el ordenador según se van produciendo las altas de los mismos.

También dentro de esta función se visualiza en otro color la descripción y las existencias de aquellos artículos que está por debajo del nivel de aviso. Los datos que figuran en esta función son los siguientes:

   Clave

   Descripción

   Existencias

   Precio último

   Precio medio

Esta información se referirá a los artículos solicitados, ya que al entrar en ese apartado, el ordenador solicita desde qué artículo deseamos obtener la información y hasta cuál artículo, es decir, al entrar en la función habrá que indicar la clave del primero y el último artículo que se desea consultar para que el ordenador facilite por pantalla dicha información de los artículos existentes en el grupo elegido.

Dentro del control de almacén figura la función de emisión de documentos que comprende los siguientes ítems:

   Listado general

   Inventario valorado

   Aviso de mínimos

   Entradas mensuales

   Salida de almacén

Listado general: Entre los artículos comprendidos en las claves dadas al ordenador indica lo siguiente datos:

   Clave

   Descripción o nombre del artículo

   Existencias máximas y mínimas
   Precio último y medio

   Existencias último mes 

   Existencias en valor monetario

Inventario valorado: De los artículos seleccionados, el programa informático nos facilitará la siguiente información:

   Clave

   Descripción o nombre del artículo

   Existencias

   Cantidad a adquirir

   Precio último

   Importe

Al terminar el informe figurará la sumatoria de precios de todos los artículos emitidos, o sea, el importe total de la compra que vamos a realizar.

Entradas mensuales: Indica para  cada artículo ordenado por su clave, las cantidades correspondientes a las entradas durante el último mes, facilitando los siguientes datos:

   Clave

   Descripción o nombre del artículo

   Unidades

   Precio medio

   Importe

Y finaliza la información con el importe total de las entradas efectuadas en el curso del el último mes.

Una vez aprobado por dirección tanto la carta como el menú, el jefe de cocina deberá hacer el pedido diariamente de todos aquellos artículos que necesite para su elaboración, atendiendo a las existencias tanto del economato como de las cámaras y despensas del departamento.

El Departamento de Compras, cuando esté constituido como tal, o simplemente el jefe de compras, puede ser considerado como el primer filtro de los pedidos realizados por cocina, ya que por sus manos deberán pasar todas las solicitudes de material, artículos y materias primas realizadas por la misma. De tal forma que cuando haya una demanda que en principio no parezca lógica debería ser justificada por dicho departamento.   Este simple hecho servirá de freno y autocontrol a la hora de confeccionar los pedidos de cocina.

Compras controlará igualmente no sólo los pedidos realizados por cocina sino por todos los departamentos. También ejercerá un control sobre los proveedores vigilando que los productos se ajusten a los pedidos  y que la calidad las materias primas no desciendan por el volumen de las ventas.

Por otra parte Compras pasa la información y datos a otros departamentos tales como el de Intervención y Comidas y bebidas, ya que el control deberá contar con la participación de estos tres departamentos teniendo en cuenta que el circuito administrativo se cierra una vez procesados los datos procedentes de todos ellos, con lo cual se elaboran nuevos impresos e informes que serán enviados a dirección y válidos para establecer la nueva planificación.

Así como Compras controlará fundamentalmente los pedidos y los proveedores, Comidas y bebidas efectuará otras funciones de supervisión tales como el aprovechamiento, rendimiento, distribución y movimiento de materias primas.

Una de las actividades de mayor importancia realizadas por este departamento es la obtención del índice de rotación de las materias primas, entendiéndose como tal el tiempo que demora repostar un producto dentro del economato.

Este dato junto con el tiempo que tarda en suministrar el producto el proveedor y las necesidades del establecimiento, servirán para calcular el stock idóneo del mismo en el economato, atendiendo a las mermas y sin olvidar las condiciones de almacenaje y la variedad de productos existentes en el mismo.

En gran número de establecimientos el control del economato y la bodega lo ejerce el departamento de Intervención conjuntamente con el propio Economato, vigilando tanto las entradas como las salidas y sin olvidar el stock o existencias.

Igualmente este departamento controla todo el movimiento de facturación de los distintos puntos de venta de los departamentos de servicio tales como restaurante, grill, room service, etc., todos los cuales son abastecidos por la cocina. Este control cierra el círculo ya que todo lo que sale del economato en dirección a cocina deberá ser entrado en ésta y asimismo, todo lo que es salida de cocina deberá ser considerado entrado en el comedor y por lo tanto será una venta, con lo cual Intervención ejerce una actividad de gran importancia en el resultado económico de la empresa.

Normalmente Intervención está en condiciones de analizar la circulación de los productos y materias primas entre los distintos departamentos y como además recibe información de la facturación en los puntos de venta puede cerrar el círculo de control verificando que no haya desvíos en ninguno de los departamentos intervinientes.

En los grandes hoteles el Economato y Bodega están separados de la Cocina. Al estar constituidos prácticamente como  departamentos autónomos e independientes que actúan bajo la tutela de Explotación o Intervención. De tal forma que abastecer las necesidades a todos y cada uno de los departamentos que configuran la empresa hotelera constituye su función principal.  A su vez, cada departamento suele tener su pequeño stock de productos con el fin de evitar quedarse sin existencias.

Cocina además de realizar el pedido diario de sus necesidades al economato tiene que recibir y hacerse cargo de todas aquellas materias primas y artículos perecederos que suministran los proveedores. Estos artículos tales como carne, pescado, verduras etcétera son controlados a su llegada al hotel por el receptor de mercaderías, empleado dependiente de la rama administrativa, quien se encarga exclusivamente de controlar la cantidad suministrada, verificando que coincida con el pedido efectuado por compras. De esta manera una vez efectuada esta actividad llama al Jefe de cocina para que compruebe la calidad del producto. Superados éstos los controles de cantidad y calidad, los productos pasan a las cámaras y despensas que están bajo la tutela y responsabilidad de Cocina.

El economato

El Economato es un lugar anexo a la cocina destinado al almacenaje de productos no perecederos tales como productos enlatados, botellas garrafas, especias, papelería, botellas, etc.

Los productos de limpieza deberán ser guardados imperativamente en un local separado o mueble cerrado, totalmente aislado de los productos alimenticios.

Entre los productos corrientemente conservados en el economato podemos citar los siguientes: productos de pastelería y panadería. Productos de base para pastelería (frutos secos, preparaciones deshidratadas para postres y entremeses). Azúcar, jarabe, glucosa, napas, confitura, gelatinas, frutas en almíbar, etc. Pastas alimentarias, sémolas, arroz, harinas, legumbres secas. Especies, condimentos, vinagres y mostazas. Cafés, chocolates, tes e infusiones. Fondos de salsas, salsas, caldos y sopas deshidratadas. Conservas de todas clases. Aceite y todos los productos envasados que no requieran refrigeración.

Proporcionados por la industria, estos productos más o menos elaborados pertenecen a dos familias muy diferenciadas. El responsable del economato como así también el personal que utiliza estos géneros, deberá estar informados de las condiciones de almacenamiento que figuran en los embalajes y envases. Todas estas mercaderías son controladas y depositadas en el economato bajo la responsabilidad del ecónomo, quien será el encargado de actualizar las fichas de productos para obtener un inventario permanente. En la actualidad esta gestión de stock se realiza de forma informatizada.

Es conveniente que el economato esté situado en la proximidad del punto de descarga de mercaderías y el diseño de sus escribas deberá permitir el ordenamiento de los productos de forma racional, en las mejores condiciones de conservación e higiene como así también de seguridad. Es importante que el tiraje de los productos Este hecho de manera tal que permita su fácil recuento a la hora de efectuar el inventario. El diseño de un nuevo plan óptimo para el economato debería prestar atención a los criterios que señalamos a continuación:
-Acceso al patio de descarga o al punto de llegada de las mercaderías

-El local deberá ser seco, bien ventilado y su temperatura promedio ideal deberá ser de 15 °C.

-Será preciso constatar la ausencia de cualquier fuente de calor tales como compresores de cámara frigorífica o tuberías de agua caliente.

-Prever una puerta de acceso lo suficientemente ancha para la circulación de carros.

-La superficie de almacenamiento deberá estar directamente relacionada con el volumen de trabajo en el establecimiento.

-Será necesario mantener la higiene del local en perfecto estado (recordar que el barrido en seco está prohibido).

-Los géneros deberán ser estibados sobre estanterías o plataformas adecuadas, nunca sobre el suelo.

-Destinar los lugares de almacenamiento de forma racional, por ejemplo los productos de mayor peso en los niveles bajos y aquellos de mayor rotación al alcance de la mano.

-Deben estar prevista la imposibilidad total de acceso a los animales como perros y gatos pájaros etc.

-Consultar con los especialistas a fin de evitar cualquier riesgo de proliferación de insectos y roedores. Éstas medidas deberán estar ajustadas a la legislación local  en relación con los productos alimenticios.

Ordenar racionalmente y mantener el local en la mejor condición de higiene debe ser una preocupación fundamental para el ecónomo. Todas las estanterías deberían tener las siguientes cualidades: fáciles de limpiar y desinfectar; modulares, fáciles de montar y desmontar sin herramientas particulares; robustas y resistentes a las cargas y a la oxidación; estables y adaptables a diferentes configuraciones (ángulo, espiga, lineal, etc.), sin recodos, de fácil recorrido, planas y sin bordes salientes para evitar la retención accidental de alimentos; los estantes deberán ser lisos, sin acanaladura las ni estriados, pero podrán ser perforadas a fin de asegurar la circulación del aire. Los estantes podrán estar dotados de cajones o de bolsas estancas.

La calidad alimentaria de los materiales no es obligatoria para el economato. No obstante las estanterías de madera están prohibidas ya que pueden retener el polvo y parásitos.

Aunque los productos almacenados en el economato son de fácil conservación, no escapan al envejecimiento. Es por lo tanto establecer una rotación racional y metódica de los stocks, es decir el primer productor entrar será el primero en salir. Es indispensable respetar las fechas límite de empleo óptimo indicadas los envases. A título informativo, la duración media de vida de los productos almacenados en buenas condiciones es la siguiente:

   -Margarinas y margarinas vegetales, 6 semanas

   -Aceites de soja, girasol, no es y maíz, 6 meses

   -Aceite de colza, 9 meses

   -Aceites de cacahuete y de oliva, 12 meses

   -Pastelería y pasta seca, 3 a 4 meses

   -Bizcocho secos, 12 meses

   -Conservas en vinagre, 12 a 18 meses

   -Productos deshidratados, 18 a 24 meses

   -Pastas alimentarias, sémolas y harinas, 12 a 18 meses

   -Legumbres secas, 12 meses

El almacén de verduras

Es normalmente un local anexo la cocina y fundamentalmente destinado al almacenaje, lavado y preparación de las verduras.

La existencia de este local dependerá de la importancia de establecimiento pero también de su naturaleza, porque ello determinará la cantidad de verduras a utilizar.

Esta integración deberá cumplir con algunos requisitos:

-Deberá ser un local bien aireado, fresco y fácil de limpiar y desinfectar. Sus muros tendrán un revestimiento liso, claro e impermeable, resistente a los golpes mecánicos.

-Las uniones suelo /techos/muros deberán tener esquinas redondeadas y la pendiente del suelo deberá estar dirigida hacia una boca de evacuación provista de una rejilla y de un bote sinfónico.

-El lugar de almacenaje de los tubérculos deberá estar bien ventilado porque es un producto que corre riesgos de recalentamiento por fermentación y las verduras deberán ser mantenidas al abrigo de la humedad, de las heladas, los insectos y los roedores.

Conservación de las materias primas

Fondos

Los fondos oscuros obtenidos de vaca y otros, se conservarán en cámara frigorífica durante 24 horas como máximo, a 3 °C. Si ha sufrido un enfriamiento rápido la conservación se realizará a 3 grados centígrados durante tres días, y si, por el contrario, ha sufrido un enfriamiento rápido en un establecimiento que haya obtenido la marca de salubridad relativa a los platos cocinados por adelantado, la conservación se prolongara durante seis días como máximo. Por último, los fondos que hayan sido sometidos a una congelación rápida y el local en que se haya realizado tenga una marca de salubridad, se conservarán a -18 °C durante un período nunca superior a 12 meses.

Los fondos blancos y fumets se conservarán con los mismos pedidos y temperaturas que los fondos oscuros.

Salsas

La salsa mayonesa realizada con aceite de girasol o de oliva se conservará en el frigorífico a una temperatura algo superior a 0° para evitar su solidificación.

La salsa holandesa y sus derivados, así como la salsa bearnesa y sus derivados, se conservarán tapados a temperatura tibia esto es entre 40 y 50 °C.

Los fondos y salsas industriales se conservarán durante 24 horas como máximo a una temperatura inferior a 3 °C en el caso de haber sido refrigeradas. Los que hayan sido enfriados rápidamente en cámara frigorífica se conservarán a temperaturas inferiores a 3 °C durante tres días, como máximo. Los fondos enfriados rápidamente en cámara frigorífica, en establecimientos que hayan obtenido la marca de salubridad relativa a los platos cocinados por adelantado se conservarán en cámara frigorífica a temperatura inferior a 3 °C durante seis días como máximo, y en caso de vacío o congelados a temperaturas inferiores a -18 °C podrán conservarse hasta 12 meses.

Mantequillas compuestas

Las mantequillas compuestas se conservarán envueltas en papel de aluminio o en film plástico alimentario, en frío, a 3 °C, siendo el período de conservación similar al de las otras mantequillas.

Marinadas

Las marinadas se conservarán tapadas, en cámara frigorífica, a 3 °C hasta el momento desempleo.

Leche

La leche cruda se conservará en frigorífico a 3 °C hasta 48 horas después de su envasado, siempre que no se haya abierto el recipiente. Una vez abierto se conservará a 3 °C durante 24 horas.

La leche fresca pasteurizada se conservará en frigorífico a 3 °C hasta su fecha de consumo preferente. Una vez abierto el envase se conservará en frigorífico a 3 °C en su envase original entre 2 y 3 días, siempre teniendo en cuenta la fecha de consumo preferente.

La leche esterilizada se conservará en el economato o en un local cuya temperatura no exceda de 15 °C, siempre al abrigo de la luz, hasta la fecha de consumo preferente. Una vez abierto el envase se conservará en frigorífico a 3 °C durante uno o dos días como máximo.

La leche esterilizada UHT se conservará en el economato o en un local cuya temperatura no exceda de 15 °C hasta su fecha de consumo preferente. Una vez abierto el envase se conservará en frigorífico a 3 °C durante uno o dos días como máximo.

La leche concentrada se conservará en el economato o en un local cuya temperatura no exceda de 15 °C durante 12 a 18 meses, teniendo siempre en cuenta la fecha de consumo preferente. Una vez abierto el envase, se conservará en frigorífico a 3 °C durante uno o dos días como máximo.

La leche en polvo se conservará al abrigo del calor y la humedad hasta su fecha de consumo preferente. Una vez abierto el envase se conservará al abrigo del calor y la humedad. La leche en polvo entera se mantendrá bien en esas condiciones durante 10 días, mientras que la leche semi desatada se conservará durante dos semanas y la leche desnatada, durará hasta tres semanas.

Yogur

Cualquiera que sea el tipo de yogur se conservará en frigorífico a una temperatura máxima de 4 °C hasta la fecha límite de consumo.

Nata

La temperatura de conservación de las natas crudas frescas (pasteurizadas) debe estar comprendida entre los 0 y 6 °C como máximo. Una vez que los envases hayan sido abiertos deberán ser consumidos en el plazo más breve posible. Deberán ser mantenidos en frigorífico a 3 °C.

Mantequilla

La temperatura máxima de conservación de la mantequilla es de 6 °C. Según los tipos de mantequilla, la duración de conservación será variable: 10 días para la mantequilla de nata fresca y seis semanas para la mantequilla extra fina y fina. La mantequilla deberá ser comprada en función de la fecha de envasado y mantenida al abrigo del aire y de la luz. La mantequilla congelada puede ser conservada dos meses como máximo después de su fecha de envasado a -18 °C.

Las especialidades lácteas para untar se conservarán en el frigorífico. La duración de su conservación, a partir de la fecha de envasado, estará comprendida según las marcas, entre 45 y 55 días.

Queso

Los quesos contienen hongos y bacterias responsables de su fermentación y reclaman condiciones de conservación rigurosas si se quiere controlar su mantenimiento en perfecto estado. Los quesos frescos se conservarán a 3 °C hasta su fecha óptima de consumo. Los otros tipos de quesos se conservarán alejados de otros alimentos, en envases estancos a los olores, o en envases herméticos a temperaturas comprendidas entre 6 y 8 °C, con una tasa de humedad ideal del 90%.

Postres lácteos frescos

Estos productos deberán ser mantenidos imperativamente en su envase original, y almacenados en frigorífico a temperaturas inferiores o iguales a 6 °C. Deberán consumirse en un plazo de 24 horas después del envasado.

Aceites

Los aceites se conservarán en sus envases originales al abrigo de la luz y del calor, en locales secos y frescos hasta su fecha de consumo preferente. Una vez abierto el envase,  se mantendrá bien cerrado, alejado de fuentes de calor y al abrigo de la luz.

Margarinas

Las margarinas se conservarán en un local seco, al abrigo de la humedad y de la luz, a temperaturas comprendidas entre 12 y 16 °C. Deberá respetarse la fecha límite de empleo.

Será necesario verificar la integridad de los envases que deberán ser herméticos, ya que su oxidación al contacto con el aire provoca la aparición de un sabor rancio y la humedad favorece el desarrollo de mohos. Se evitará la proximidad de otros alimentos o productos que puedan contaminar con olores fuertes y persistentes. También deberá verificarse la rotación del stock, debiendo utilizarse en primer lugar los productos más antiguos. No deberá sacarse a la temperatura ambiente de la cocina más que la cantidad estrictamente necesaria para el trabajo ya que los cambios bruscos de temperatura deterioran el producto.

La margarina para hojaldre deberá ser mantenida a la temperatura ambiente del obrador y no deberá colocarse cerca de una fuente de calor ya que se podría estropear la elaboración de la masa de hojaldre.

Harina

La harina se conservará en su envase original, en lugar fresco y seco. La presencia de humedad provocará el apelmazamiento y la aparición de pequeños animalitos que se alimentan de la harina. Una vez abierto el envase, deberá ser consumido el contenido a la brevedad posible ya que la harina pierde rápidamente sus propiedades, incluso si se almacena por largo tiempo sin abrir el envase.

Azúcar

El azúcar se conservará en su envase original en lugar fresco y seco. La presencia de humedad hará que el producto se apelmase, aunque este problema podrá ser fácilmente resuelto volviendo a moler el azúcar.

Chocolate

El chocolate se conservará en lugar fresco y seco, alejado de fuentes de calor y a una temperatura comprendida entre los 18 y 20 °C. El frío modifica las propiedades del chocolate provocando un color blanquecino en la superficie del mismo, además de la pérdida de sabor, por lo tanto, jamás se debe almacenar en un lugar refrigerado.

Café

Se conservará en frascos herméticamente cerrados al abrigo del calor de la luz y de la humedad. Lo ideal sería moler la cantidad necesaria en el momento de su utilización.

Condimentos y especias

Las especias y condimentos en granos, molidas, deshidratadas o liofilizadas, deberán guardarse en botes de vidrio o bolsas de material plástico. Es aconsejable comprar siempre pequeñas cantidades ya que los aromas son muy volátiles.

Se conservarán los frascos perfectamente cerrados, al abrigo del calor, de la humedad y de la luz. Lo ideal sería moler la cantidad necesaria en el momento de su utilización.

En relación a las plantas aromáticas frescas, se lavarán cuidadosamente en agua con unas gotas de lejía luego se   escurrirán sobre papel absorbente. En ningún caso se mantendrán demasiado tiempo en el agua ya que tienden a perder sus aromas y sus sustancias nutricionales. Es aconsejable envasarlas al abrigo del aire, en cajas estacas  de policarbonato, en bolsas de conservación de plástico o al vacío. Se podrán congelar.

Productos cárnicos

La carne fresca o congelada se conservará permanentemente en el frigorífico. La carne de ternera habrá de tener un color rosado, mientras que la carne de vaca ha de presentar un color rojo ciruela, aspecto  húmedo, ser firme y elástica, pudiendo estar cubierta de grasa color crema. Si tiene un color rojo muy vivo es porque la res no se ha bien oreada y en este caso la carne no resultará  tierna. Si el rojo de la carne es muy oscuro, resultará dura y tendrá poca calidad.

La carne de cerdo es de color rosa pálido, consistente y flexible al tacto y con una grasa firme de color blanco lechoso. Esta carne deberá ser consumida totalmente cocinada.

La carne de cordero joven tendrá un color rosa pálido, su grasa será blanca, firme y abundante sobre todo alrededor de los riñones.

Pescado

El pescado  ha de estar fresco, con un olor agradable a agua de mar, los ojos de las piezas serán brillantes y saltones, nunca opacos y hundidos. Las agallas tendrán un color uniforme, rojizo o rosa, el cuerpo estará brillante y la carne será firme y la piel o escamas, brillantes. El pescado se mantendrá siempre en el frigorífico.

El pescado fresco debe cocinarse el mismo día en que se compra. En todo caso no ha de guardarse más de tres días.

El pescado congelado se mantendrá siempre en el congelador. Una vez descongelado no se podrá volver a congelar.

Vegetales

Al adquirir frutas y verduras se observará su limpieza, estado de maduración y se cuidará de que no estén dañadas por insectos u otros agentes. Se conservarán el lugar fresco y seco o en el economato. Es necesario escogerlas tersas y firmes, no duras. Han de limpiarse muy bien antes de cocer, lavándolas y raspándolas si fuese necesario, ya que pueden llevar restos de pesticidas o herbicidas aplicados en su cultivo.

Las verduras no deben dejarse en remojo ya que las sales minerales y las vitaminas que contienen se disuelven en el agua.

Al pelar los tubérculos se quitará sólo una película muy fina de cáscara puesto que  su parte más nutritiva está inmediatamente debajo de la piel.

Conservas

Es necesario rechazar todas las latas que presenten abombamiento en sus extremos, óxidos, abolladuras o fisuras, así como a las que no estén debidamente etiquetadas o hayan caducado.

Una vez abiertas las latas, se desecharán también aquellas que  desprendan gases o proyecten su contenido (debido a la presión interior), ya que esto será indicativo de una anomalía en su conservación. También deberán ser desechadas aquellas conservas que no presenten un buen aspecto u olor anormal.

Las latas abiertas se han de conservar en el frigorífico. Mientras no hayan sido abiertas podrán almacenarse en el  economato o bien en un lugar fresco y seco.

Nutrición y  Dietética

Propiedades de los alimentos

Entendemos por alimento la sustancia que sirve para nutrir al cuerpo, proporcionando  energía y produciendo el crecimiento, reconstrucción y reproducción.

El organismo humano necesita de una cantidad equilibrada de nutrientes, aportados por los alimentos, para un desarrollo adecuado. A continuación vamos a considerar el aporte de nutrientes que necesita el cuerpo humano para, más adelante atender a los alimentos principales de consumo humano, fijándonos, de modo esquemático, en sus características nutritivas más relevantes.

El requerimiento energético no es igual en todas las personas pues depende de variables tales como su estado fisiológico, actividad física y regulación de la temperatura Y no sólo ha de cubrir el mantenimiento de las funciones sino también el gasto extraordinario para el crecimiento, la gestación y lactancia.

Para medir cantidades de energía utilizaremos como unidad la caloría, que se define como la cantidad de energía necesaria para aumentar la temperatura de 1 litro de agua en 1° C.

Una persona de 10 a 12 años necesita diariamente un promedio de 2500 calorías. Entre los 18 y 27 años este promedio es ya de 3800 calorías.

Una persona con una vida sedentaria necesita más de 2250 calorías diarias, mientras que ejerciendo un trabajo muy pesado necesitaría unas 4250 calorías.

Estas calorías no proceden todas yo mismo nutriente y  no todas se van a utilizar de la misma manera. Aproximadamente el 55% de las calorías han de proceder glúcidos, el 30% de lípidos y un 10% de proteínas. A continuación analizaremos la necesidad que el cuerpo humano tiene de cada nutriente.

Proteínas

Además de producir energía (cuatro calorías/gramo) tienen una importancia fundamental para el crecimiento y reconstrucción del cuerpo, pues son el único elemento que le aporta nitrógeno.

Diariamente un adulto necesita un aporte de 65 g de proteínas, mientras que un joven necesitará más de 85 g. Las proteínas provienen principalmente de la carne, pescado, huevos, productos lácteos, frutas y legumbres. Un exceso de proteínas puede producir enfermedades cardiovasculares También hay que cuidar que exista un equilibrio entre proteínas de origen animal y vegetal.

Las proteínas son sustancias orgánicas que se denominan nitrogenados, azoados, albuminoides o principios cuaternarios, pues en su composición entran cuatro elementos: carbono, hidrógeno, oxígeno y nitrógeno. Sin estas sustancias no podría haber vida en nuestro planeta dado que son constituyentes esenciales de todas las células de los seres vivos. Sus componentes son los aminoácidos.

Los aminoácidos son compuestos químicos y otros elementos simples de múltiple variación, cuyo conocimiento es del dominio de la bioquímica.

En la formación de la proteína entran  los ácidos grasos, azufre y fósforo en forma de sulfatos y fosfatos.

Los diversos tipos de proteínas varían en su valor nutritivo de acuerdo al contenido en aminoácidos. Es pues muy importante la fuente de su procedencia. Pero el organismo no las incorpora a las células vivas tal y como la toma de los alimentos, sino que las descompone en aminoácidos extrayendo de ellos la energía liberada con la cual edifica su proteína propia mediante el fenómeno electroquímico de la proteólisis. Este fenómeno consiste en la ionización de la sustancia proteica.

Las funciones de las proteínas son las siguientes:

-Construyen y reparan los tejidos de todos los organismos animales. 

-Constituyen la cromatina o núcleo (que es la mayor masa del núcleo de la célula) y que consiste en fragmentos granulados llamados cromiolos o cariosomos, los cuales durante la primera fase de división indirecta en la cédula, se funden unos con otros, formando los cromosomas. Estos, de número constante en cada especie animal y vegetal, contienen un gran número de unidades hereditarias llamadas genes, responsables de la transmisión de los caracteres hereditarios.

-Ejerciendo a veces el papel de catalizadores, activan ciertas reacciones químicas mediante las cuales los alimentos asimilados son aprovechados para el crecimiento o para la energía requerida de acuerdo al trabajo mecánico.

-Contribuyen a la formación de los anticuerpos.

-Mediante dos aminoácidos (metionina y cistina), desempeñan el papel de protector de las células hepáticas.

-Intervienen en el mantenimiento del equilibrio de los líquidos en el cuerpo.

-Son el vehículo de gran parte del calcio contenido en la sangre.

-Combinándose con la glucosa, contribuyen a la formación y depósito del glucógeno en el hígado.

La mejor fuente de proteínas (así como también de todos los demás alimentos) es sin duda el reino vegetal, a pesar de ser encontrada también en las carnes de todas las especies, huevos, leche y queso. En el reino vegetal las principales fuentes de proteínas son: las legumbres secas (garbanzos, lentejas, habas, etc.), los cereales y las frutas oleaginosas (nueces, almendras, avellanas, piñones, etc.).

Se han hecho largas experiencias en diversos lugares del mundo y los resultados contradicen la creencia popular de que la salud y la fuerza dependen de un gran suplemento de proteínas.

No hay peligro de deficiencias en proteínas a no ser en casos de hambre o dolencias que imposibiliten comer. También cuando haya parásitos intestinales que absorban el alimento.

Ciertamente no debemos temer que la escasez temporaria de proteínas en la alimentación acarree pronto un colapso nutritivo, en cuanto no sea amenazado el consumo de los otros elementos esenciales.

Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono, también llamados carbohidratos o glúcidos y sacáridos, son los azúcares en general, que se encuentran en las frutas, cereales, legumbres y otros alimentos vegetales.

Todos estos glúcidos provienen de la síntesis del almidón, proceso que se produce en las plantas gracias a la función clorofílica,  por a la acción de las radiaciones solares.

En el organismo, los hidratos de carbono ejercen la función energética. Es decir, son ellos los que aportan al organismo casi todo el calor gastado directamente. Como sabemos, una buena parte de los alimentos se destinan a la hornalla, es decir, van a servir para suplir las necesidades de energía en forma de combustible. Algo así como el carbón a la máquina de vapor o la gasolina a los motores de explosión.

Los glúcidos o hidratos de carbono proporcionan la energía más rápidamente utilizada, siendo esenciales para la adecuada contracción del corazón y los músculos,  el buen funcionamiento de los órganos y el sistema nervioso. Los glúcidos aportan aproximadamente unas cuatro calorías/gramo y su consumo diario ha de ser de unos 350 gramos. Si el aporte de glúcidos resulta excesivo, se acumularán en forma de lípidos de reserva (grasa),  produciendo un anormal aumento de peso o eventualmente, diabetes. Los glúcidos se encuentran fundamentalmente en los vegetales.

Los glúcidos pueden clasificarse en:

-Monosacáridos: Son las glucosas, frugosas y levulosas. Son estos los mejores hidratos de carbono para el organismo. Los encontramos en abundancia en las frutas dulces en general y en la miel de abeja. Los bioquímicos dicen que la fórmula química de estos glúcidos es igual a la de nuestro propio azúcar. Por tal razón,  pueden ser incorporados a la célula viva sin que el organismo realice ningún esfuerzo digestivo. Cuando son ingeridos en estado natural llevan consigo sales vitalizadoras y vitaminas protectoras, elementos indispensables para la obtención del equilibrio ácido básico en el organismo.

-Disacáridos: Son la sacarosa, maltosa y lactosa. La sacarosa se encuentra en la remolacha y zanahoria, la lactosa se encuentra en la leche y la maltosa en el azúcar de malta. Son glúcidos de fácil digestión y cuando son usados crudos, al natural, especialmente la remolacha y la zanahoria, aportan sales minerales y metaloides (elementos reguladores), vitaminas y cierta cantidad de proteínas. Puede decirse que son alimentos completos.

Polisacáridos: Son los almidones propiamente dichos, que se encuentran en los cereales, legumbres secas, fécula de patata, batata y mandioca. Son llamados farináceos o amilácidos, pues aportan el azúcar en forma de almidón. Son de molécula altamente compleja y de tamaño gigante. En esta molécula entran 1000 átomos de carbono, 2200 de hidrógeno y 1000 de oxígeno. Estos alimentos tienen que ser sometidos al proceso de cocción para poder ser ingeridos y el organismo realiza un elevado esfuerzo para poder incorporar a la sangre estos azúcares. El esfuerzo es mayor con los cereales y legumbres que con las patatas, batatas y mandioca. Estas últimas son de más fácil digestión y son de reacción alcalina, mientras que los cereales y legumbres son alimentos ácidos. Por lo expuesto es fácil entender el peligro que encierra el consumo excesivo de harinas, tanto más cuando son refinadas, pues además de los peligros que encierra el consumo en exceso de estos almidones, tales harinas están completamente desprovistas de sales y vitaminas. Los cereales y harinas deben ser usados integrales y acompañados con abundantes verduras. Estas últimas, siendo pronunciadamente alcalinas, contrarrestan el alto grado de acidez que producen los almidones de los cereales y legumbres secas.

Hay varias opiniones en lo concerniente a la necesidad diaria de hidratos de carbono. Algunos han establecido un promedio diario de 450 g, pero el consumo de energía varía de persona a persona, de acuerdo a diversos factores tales como edad, sexo, ocupación, actividades, etc. Esto hace oscilar el consumo diario entre 300 y 800 g.

Los hidratos de carbono, después de varios procesos metabólicos son almacenados en el hígado, para ser luego enviados a las partes del organismo donde su presencia es requerida.

Lípidos: A las grasas se las llama lipoides o sustancias ternarias. En su composición entra el carbono, hidrógeno y oxígeno. Son sustancias indispensables por su aporte de energía y como elementos constituyentes de los tejidos. Tienen también las funciones de aportar sustancias de reserva al organismo. Suministran más energía calórica que los hidratos de carbono y las proteínas. Son sustancias esenciales en la estructura de todos los tejidos y poseen muchas de las vitaminas necesarias para el crecimiento y mantenimiento del organismo. Constituyen la mayor parte de los tejidos del cerebro y de los nervios. Las grasas se constituyen en vehículo de las vitaminas liposolubles y favorecen la absorción de la vitamina K, estimulando el flujo biliar hacia el intestino. Se les atribuye la acción ahorrativa de la tianina, que no es necesaria al metabolismo de las grasas, sino exigida por los hidratos de carbono. Ayuda a absorber ciertos minerales y aumentan la retención de calcio y fósforo. Incrementan también la acción antirraquítica de la vitamina D y tienen muchas otras funciones como las de aislar el calor celular subcutáneo, proteger y sustentar órganos, vasos y nervios, y son la única fuente de ácidos grasos esenciales

Las grasas más simples y adecuadas a nuestro organismo son las de origen vegetal, no sólo por su composición molecular, sino porque los ácidos que las integran son más simples, conteniendo  menos cantidad de carbono.

La grasa de la leche se aproxima mucho a las grasas de origen vegetal pues él ácido butílico que las integra, en relación con los demás, es pobre en carbono e hidrógeno, razón por la cual es una grasa adecuada a nuestra alimentación.

Los lípidos o grasas son sustancias insolubles en agua y suponen un aporte medio de unas nueve calorías/gramo. La grasa se almacena debajo de la piel y alrededor de los órganos proporcionándoles protección y aislamiento. Su función es la de reserva energética. El exceso de lípidos provoca también obesidad.

El promedio de grasa exigida por el cuerpo se determina en base al peso de cada persona, contextura, clima en el que vive, etc.

En un organismo de 70 kilos de peso, generalmente se encuentra siete kilos de grasa (el 10%). A fin de mantener esta cantidad, necesitamos 56 g por día. Naturalmente, esta no es una regla fija. En invierno, por ejemplo, debemos consumir más grasas que en el verano. No nos olvidemos que son muchas más las personas que se enferman por exceso de grasa que por falta de ellas.

Podemos encontrarnos con grasas vegetales y grasas animales. Una dieta equilibrada contendrá unos 80 g de lípidos por día.

Vitaminas: Las vitaminas son compuestos químicos orgánicos, diferentes de los carbohidratos, grasas y proteínas, pero  estos elementos no pueden ser asimilados sin la acción de las vitaminas. Hacen parte del complejo enzimático, desempeñando un importante papel en el desenvolvimiento, conservación y funcionamiento del organismo.

Las vitaminas no nutren ni curan, pero son indispensables para la existencia normal de la vida. Las vitaminas se heredan, pero cuando resultamos desfavorecidos  por una alimentación deficitaria de nuestra madre, nos  faltan y nacemos ya sin ellas. 

La función de las vitaminas es actuar como intermediarias, como protectoras del laboratorio químico que es el organismo humano. Cada vitamina tiene su campo específico de actividad y, en conjunto, su acción es tan extensa que abarca asombrosamente toda la maravillosa fisiología del organismo. La falta de vitaminas produce anormalidades e inclusive la muerte. Esta enfermedad toma el nombre de avitaminosis.

También las vitaminas desempeñan un importantísimo papel en la protección contra las enfermedades, regulando los procesos químicos que se generan en el organismo. Podemos diferenciar dos grupos de vitaminas según sus solubilidad: vitaminas solubles en la grasa (A, D, E, y K) y vitaminas solubles en agua (complejo vitamínico B y vitamina C).

Vitamina A (Retinol): Es fundamental para la formación de los huesos, para la vista, nutrición de la piel y de las mucosas. Diariamente se necesitan unas 5000 UI (unidades internacionales), que se obtienen principalmente de la leche, mantequilla, huevos, aceite de hígado de bacalao y algunos pescados. Esta vitamina se destruye con la cocción y con los rayos del sol. La vitamina A pertenece al grupo de las liposolubles o sea que se disuelven en las grasas. Existe solamente en los pigmentos de ciertos vegetales en estado de provitamina A. Ésta contiene nueve compuestos naturales diferentes, siendo el más conocido la carotene. Este elemento se convierte en vitamina A en el organismo animal con el auxilio de un fermento llamado carotinasa. La vitamina A o vitamina de los ojos tiene dos funciones principales: es esencial para el funcionamiento regular de los epitelios de revestimiento de varias partes de los aparatos respiratorio, digestivo, urogenital y de las glándulas anexas (también de la córnea, membrana conjuntiva y glándulas oculares) y también es indispensable para la formación de los pigmentos de la púrpura retiniana, de los conos y bastoncitos del globo ocular. La carencia de la misma ocasiona la queratinización de los epitelios y glándulas ya mencionadas, pérdida de peso, interrupción del crecimiento y la disminución de la resistencia a las infecciones. También da lugar al raquitismo, a la debilidad de los huesos y de los dientes y perturbaciones en el sistema nervioso central.

Vitamina B: La vitamina B. fue la primera en ser descubierta y se denominó factor hidrosoluble por su aptitud para disolverse en el agua. Más que de vitamina B. hay que hablar de complejo vitamínico B, pues consta de 15 sustancias que se suelen encontrar juntas en los alimentos, muy similares pero de acción vitamínica diferente... Sus funciones son amplias, pero  destacamos su contribución al mecanismo de la visión, formación de glóbulos rojos, mantenimiento saludable de la piel y células nerviosas y prevención de la anemia. Puede encontrarse prácticamente en todas las plantas y animales vivos. Las necesidades diarias y las funciones de estas sustancias son:

- B1 (tianina), 1,3 a 1,5 mg.

Es una sustancia de origen vegetal. Pertenece al grupo de las vitaminas hidrosoluble y se destruye fácilmente con el calor. Es inestable en el organismo en el que desempeña un importante papel: interviene en la oxidación de los hidratos de carbono, regula el metabolismo de las sales orgánicas, regula la  utilización del ácido úrico, asegura el tropismo normal y el equilibrio ordinario en el sistema nervioso y vías cardiovasculares. La falta de vitamina B1 se manifiesta con síntomas tales como la falta de apetito, estreñimiento, vómitos e indigestión, conjunto de factores que comprometen seriamente el peso corporal y el crecimiento de los niños y adolescentes. También se pone de manifiesto en la sensación de cansancio al hacer esfuerzos, fatigas, sensación de pesadez,  adormecimiento de las extremidades inferiores, dolores de cabeza, mareos, disturbios e inflamación general del sistema nervioso, con manifestación de una neuritis periférica que afecta tanto a los nervios sensitivos como los nervios motores. Comúnmente  se inicia con neuralgia y debilitamiento de los músculos.

· B2 (riboflavina), 1,1 a 1,8 mg.

Es la parte termoestable del complejo B. El organismo solamente puede almacenar determinada cantidad de riboflavina en el hígado, en los riñones y en el corazón. Su exceso es eliminado a costa de una pesada tarea del hígado y de los riñones. Sus funciones más importantes son la de constituir  el antiguo y nuevo fermento de Warburg que actúa como transportador del hidrógeno en el ciclo de deshidrogenación en las oxidaciones tisulares, comprende los fenómenos de oxireducción que preceden a la combustión interna orgánica, interviene en la absorción de los carbohidratos y en el metabolismo de los glúcidos y proteicos y por último, favorece la oxidación celular de la córnea. La avitaminosis de riboflavina se manifiesta en la pelagra, en el enrojecimiento y escabrosidad de los labios y en lesiones a los extremos de la boca, en el enrojecimiento de la lengua y achatamiento de las papila gustativas, en la interrupción del crecimiento de los niños y adolescentes, calvicie, arrugas y otros desórdenes de la piel. También en la invasión vascular de la zona esclereocorneal (generalmente las cataratas son consecuencia de la avitaminosis de riboflavina), en la sensación de quemaduras, sequedad, aspereza y lacrimosidad  de los ojos.

B3 (inositol): Esta vitamina se considera factor de crecimiento y protector contra la calvicie.

B4 (ácido pantoténico): Se considera a esta vitamina como un factor antiparalítico y es indispensable para la formación de microorganismos benéficos.

B5 (ácido nicotínico): Su carencia provoca dermatitis en las zonas de piel expuestas al sol. También provoca diarreas y a veces demencia.

B6 (piridoxina) 1.6 a 2 mg.

Constituye un factor antipelagroso y evita la acción tóxica de la clara de huevo sobre la piel.

B7 (factor entérico) a B14

Aún no ha podido determinarse con precisión su acción en el organismo, pero se sabe que son esenciales. Estos compuestos orgánicos vitales, en una u otra forma y en proporciones normales contribuyen para el desenvolvimiento del organismo.

B12 (cianocobalamina): 3 mg.

B5 (ácido pantoténico): 150 a 300 mg.

B3 (vitamina PP): 18 a 20 mg.

H (biotina): 150 a 300 mg.

Bc (ácido fólico): 400 mg.

Las cantidades indicadas en este resumen disminuyen en el caso de los niños y aumentan para mujeres embarazadas o en periodo de lactancia.

Vitamina C.: Es conocida también con el nombre de antiescorbútica, se encuentran en los tejidos vivos de los animales y vegetales, bajo las tres formas conocidas: ácido ascórbico, ácido hidroascórbico y ascorbicógeno. El ácido ascórbico se encuentra en los órganos vegetales de mayor complejidad funcional y en los animales de más alto metabolismo. Pertenece al grupo de las vitaminas  hidrosolubles y muere con la acción del calor. Esta vitamina se encarga de controlar la formación de los huesos, cartílagos y glóbulos rojos. Diariamente se necesitan unos 45 mg que se obtienen principalmente de frutas, verduras e hígado de los mamíferos. Su almacenamiento en el organismo es imposible por lo tanto, su provisión normal debe ser continua. Es muy susceptible de ser absorbida por la mucosa intestinal y su eliminación está a cargo de los riñones. Las principales funciones del ácido ascórbico o vitamina C. son la de normalizar el tropismo de los endotelios capilares  en la oxidación  tisular, transportar el hidrógeno en los procesos de combustión interna, ejercer una función protectora y estimulante de los elementos enzimáticos. Tiene un importante papel en la formación de sustancias colágenas intracelulares y es a su vez agente específico de la profilaxis y cura el escorbuto. La avitaminosis de ácido ascórbico se manifiesta en el escorbuto (debilidad general de la energía muscular, úlceras en las encías y hemorragias), su carencia puede producir la ruptura de los vasos sanguíneos, manchas rojizas en la piel debido a pequeñas hemorragias cutáneas y la aparición de dolores y deformaciones de las articulaciones con frecuentes dislocaciones de lo huesos, descalcificación de los dientes, anemia y anormalidad en el miocardio. También se manifiesta en una disminución de la actividad corporal, dolores de localización variable de tipo reumático, palidez y rigidez en la piel. Tanto la carencia como el exceso de este valioso elemento producen lesiones sanguinolentas, llagas en las encías y la mucosa digestiva.

Vitamina D: La vitamina D es importante para asimilar el calcio y el fósforo que llega al organismo. Diariamente se necesitan entre 300 y 400 UI que podrán ser sintetizadas por el propio cuerpo por exposición a los rayos solares o también provenir de la leche, huevos, mantequilla y aceite de hígado de los peces. Este importante elemento, conocido también con el nombre de vitamina antirraquítica o vitamina del crecimiento, se encuentra en estado de provitamina, llamado ergosterol. Bajo la acción de los rayos solares el ergosterol se convierte en vitamina D. Según la procedencia animal o vegetal, se han llegado a identificar las llamadas vitaminas D2 y D3. La primera se forma por la acción de los rayos solares sobre el ergosterol, esto es, vitamina de origen vegetal. La segunda tiene origen animal.

La avitaminosis de este elemento, además de causar el raquitismo y alteraciones en el aparato locomotor, predispone para la neumonía y la tuberculosis. A fin de que los niños en su crecimiento puedan desarrollar dientes y huesos normales, es necesario que su dieta contenga una buena cantidad de minerales, principalmente calcio y fósforo. La vitamina D es una sustancia indispensable pues ayuda a la absorción del calcio y del fósforo de los alimentos si la alimentación no es muy rica en calcio y fósforo, la vitamina D capacita al cuerpo para hacer el mejor uso de lo que hay en él. La deficiencia en vitamina D produce raquitismo, frecuentemente acompañado de marcadas deformación de los miembros, la cabeza y el tórax. Además de una cantidad abundante de calcio y fósforo, la dieta de los niños, desde muy temprana edad, debe contener una cantidad adecuada de vitamina D. Las mujeres en estado de gestación o cuando estén amamantando, deberían incorporar con regularidad vitamina D. Esta que no parece ser tan importante para los adultos, es esencial para el crecimiento de los niños. En los vegetales se encuentra el ergosterol que es una pro vitamina D que mediante el consumo de los alimentos que lo contienen se deposita principalmente en la piel.

 La exposición del cuerpo a los rayos ultravioletas del sol transforma el ergosterol en vitamina D. Esta es la razón por la cual el raquitismo es menos frecuente en las regiones tropicales que en las templadas y frías. En el combate contra el raquitismo se obtienen buenos resultados viviendo al aire libre y tomando frecuentes baños de sol. Desde hace algún tiempo se sabe que las vitaminas son productos vegetales y que las obtenidas de los animales, como el hígado de bacalao y peces, provienen generalmente de pequeñas plantas existentes en grandes cantidades en el mar (algas). Los peces y otros animales por ellos devorados, hacen un continuo y consumo de de este vegetal. Es fácil comprender que no hay necesidad de ingerir los nauseabundos aceites de pescado para obtener vitamina D. Para adquirirla basta con exponer el cuerpo o los propios alimentos a las radiaciones ultravioletas naturales o artificiales. Para este fin sirve tanto la exposición directa a la luz solar como a la luz de una lámpara ultravioleta. En los lugares en que no se encuentra estos medios, se puede adquirir esta vitamina del consumo de huevos y leche.

Vitamina E: La vitamina E o alfatocoferol es esencial para promover las últimas fases del crecimiento y la reproducción. La única evidencia que tenemos de la función de la vitamina E en los seres humanos es que repetidos abortos fueron seguidos de una gestación normal después de ingerir vitamina E. se la encuentra concentrada en el aceite de los embriones de trigo, peroxidasa, y largamente distribuida en todos los alimentos por lo que prácticamente no es necesario preocuparse por su deficiencia en la alimentación,  se encuentra en innumerables alimentos, al menos en pequeñas cantidades. Se necesitan entre 10 y 15 UI diariamente y proviene de los cereales, huevos y aceites vegetales.

Vitamina K.: Esta vitamina también llamada filoquinona, engloba bajo este nombre varios principios activos, todos derivados de la naftoquerona. Pertenece al grupo de las  liposolubles y es imprescindible para la coagulación de la sangre, ya que su función principal es formar la prototrombina, que contribuye a la curación de hemorragias por que regula el tiempo de coagulación normal de la sangre y provee el elemento principal para la formación de fibrina. Se encuentra principalmente en la harina, verduras, en especial las de hojas verdes, hígado de cerdo, y es sintetizada por los microorganismos intestinales. Las flores, raíces y semillas la contienen en menor cantidad que las hojas verdes. Experiencias realizadas han demostrado que la deficiencia de esta vitamina se manifiesta en un estado patológico con hemorragias intestinales, subcutáneas e intramusculares, dolencias todas que se hallan asociadas con la reducción de prototrombina en sangre.

Vitamina P: también conocida como citrina, pertenece al grupo de las hidrosolubles. Su función principal es la de controlar la permeabilidad y varios tipos de hemorragia. La avitaminosis de citrina se manifiesta por el aumento de la permeabilidad y disminución de la resistencia capilar. La variación diurna de permeabilidad cutánea es una manifestación de la carencia de vitamina P. La contienen la cáscara y zumo de limón, pimiento dulce y los pigmentos amarillos de los vegetales.

Sales minerales

Las sales minerales tienen un importante papel en la regulación de los procesos químicos en el organismo. En el resultado de las investigaciones y análisis químicos se ha comprobado que en la composición del cuerpo entran numerosas materias minerales, siendo las principales el calcio, sodio, potasio, magnesio, cloro, fósforo y azufre. Su participación en la composición del cuerpo humano es inferior al 5% por lo que un organismo de 70 kg contiene alrededor de 3.3 kg de sales minerales.

Durante mucho tiempo se desconoció la importancia de las sales minerales en la alimentación. Se pensaba que sólo las proteínas, hidratos de carbono y grasas constituían la perfecta nutrición. Sin embargo, contemporáneamente, se ha comprobado que las sales minerales son esenciales para un buen funcionamiento del organismo. No son sustancias nutritivas, pero son elementos reguladores y obran por acción catalítica.

Calcio: De todos los minerales el que se encuentra en mayor cantidad en el organismo es el calcio. Está concentrado en los huesos, pues sin él nuestro esqueleto no podría formarse. La pequeña cantidad restante se halla repartida en dilución en los órganos y humores. Necesario para la formación de los huesos, funcionamiento de los músculos y coagulación de la sangre, junto con el fósforo, confeccionan la mezcla de la cual se forma el esqueleto y los dientes. Ayuda también a la coagulación de la sangre y contribuye a aumentar el consumo de oxígeno en los tejidos, logrando amortiguar de esta manera la sensación de cansancio. Cumple también otras funciones importantes tales como coordinar la acción de sodio y potasio en la concentración cardiaca y a mantener el equilibrio del hierro en el cuerpo. Se necesitan aproximadamente de tres a 4 g diarios y en su mayor parte provienen de la leche, queso y verduras. La falta de calcio siempre es acompañada de varios trastornos tales como debilitamiento de las defensas contra las infecciones, irritabilidad nerviosa, debilidad muscular, predisposición a las hemorragias, predisposición al raquitismo, caries dentarias, desnutrición, dolores en los órganos genitales, etc.

Sodio: El sodio se encuentra en el cuerpo humano en una proporción de 1 g por kilo de peso. Está disuelto en los líquidos extracelulares y en el plasma sanguíneo. Se combina con el cloro dando como resultado el cloruro de sodio. En combinación con el ácido carbónico forma el bicarbonato de sodio. Influye grandemente en el crecimiento, desarrollo y bienestar de nuestro organismo. Sin este elemento no sería posible la formación del ácido clorhídrico y sin éste ácido el estómago no podría realizar la digestión de los alimentos. Es también muy importante para mantener el equilibrio y la distribución del agua. El sodio participa del equilibrio ácido básico e impide la formación de cálculos biliares que resultan del endurecimiento del calcio y del magnesio. Por medio del sistema linfático impulsa las sustancias venenosas filtrándolas afuera de la corriente sanguínea y contribuye también a la formación de la bilis. Diariamente se necesitan unos 2.5 g que son aportados por los embutidos, conservas, queso, pan, pescados y algunas verduras. La falta de sodio se manifiesta en diversos síntomas tales como contracciones musculares, disminución de la actividad mental, endurecimiento de las arterias e irritación constante.

Fósforo: El fósforo se encuentra en el organismo bajo la forma orgánica (éteres) e inorgánica (fosfatos). El fosfato de cal entra en la combinación de los huesos y los dientes, pero también es indispensable para el sistema nervioso. Siempre combinado con el calcio entra en la formación del esqueleto, interviene como regulador del equilibrio ácido básico, participa en el metabolismo de los alimentos plásticos y tiene una importante influencia en la reproducción y la lactancia. Es importante para el transporte de energía y el metabolismo enzimático celular, encontrándose en todas las células vegetales y animales en forma de fosfato. El organismo humano contiene entre 600 a 900 g de fósforo y necesita diariamente un aporte de entre 0.8 y 1 gr, que se obtiene principalmente de la leche, queso, carnes, pescados y huevo. La falta de fósforo en el cuerpo trae como consecuencia graves trastornos tales como adormecimiento y extenuación de los brazos y piernas, deficiente desarrollo de los huesos, fatiga mental, impotencia, etc.

Magnesio: El magnesio está distribuido por todos los tejidos humanos, sobre todo en el tejido óseo, el muscular y el del cerebro. Está también presente en el timo, cápsulas suprarrenales, sangre y corazón. Entra en el organismo en una proporción de 0.045% y el cuerpo humano contiene aproximadamente unos 25 g de magnesio. El aporte diario necesario es de 0.4 a 0.5 gr. Se encuentra principalmente en los cereales y sus derivados, frutos secos, verduras verdes oscuras y, en menor medida, en los frutos frescos. La falta de este mineral está generalmente acompañada por varios trastornos tales como la debilidad de los músculos abdominales, mareos, deseo constante de orinar y menstruación escasa.

Cloro: El cloro se encuentra en la naturaleza en forma combinada ya sea con el sodio, el potasio o el magnesio. Su importancia se demuestra por su presencia en el cloruro sódico que es parte constituyente del plasma sanguíneo. En el jugo gástrico se encuentra en forma de ácido clorhídrico y combinado en forma de sales. Sería imposible el normal funcionamiento del organismo sin cloro. La falta de éste se manifiesta con diversos síntomas tales como dolores en los huesos, sensación de calor en los riñones, hambre constante, sueño perturbado y trastornos nerviosos.

Potasio: Está principalmente localizado en las células, en los músculos. Se encuentra combinado con el fósforo y en los glóbulos rojos con el cloro. Entra en el organismo en la proporción de 2.5 g por kilogramo de peso. El potasio tiene la función de regular el equilibrio hídrico en el cuerpo y concurre a mantener el equilibrio ácido básico. Cuando en el organismo hay falta de potasio se producen los siguientes síntomas: calambres, atrofia de los músculos, debilidad del corazón, hemorragias nasales, insomnio, deficiencias hepáticas, ojos profundos y sin brillo e hinchazón en los tobillos. El potasio ejerce funciones en relación con el cloro y el sodio. Se necesitan de 3 a 4 gr diarios en la dieta alimentaria, encontrándose en alimentos como albaricoque, plátanos, pescados, vegetales y frutos secos.

Azufre: El azufre es un mineral esencial para la conservación de la salud, puesto que interviene en estructura de todas las proteínas. Se encuentra en el organismo en una proporción de 0.25%. El cuerpo humano tiene azufre en la insulina, es abundante en las cápsulas suprarrenales, riñones, hígado y en la glándulas genitales. Es indispensable para la formación de las proteínas del cuerpo, participa en la composición del material de los cartílagos, tiene una acción importante en el crecimiento ya que interviene de forma preponderante en la división celular y ayuda al organismo a combatir microbios y parásitos que procuran alojarse en los intestinos. Se obtiene de las proteínas animales, frutas en general, cereales integrales y verduras. Estas últimas deben ser usadas  preferentemente crudas, a fin de aprovechar bien el azufre contienen.

Hierro: El hierro es indispensable para el organismo ya que forma parte de los glóbulos rojos. El cuerpo tiene reservas de hierro (unos 4 g) en la sangre, el hígado, bazo y médula ósea. El hierro depositado en el hígado y bazo es la reserva desde la cual se transporta hasta la médula de los huesos donde se forman los glóbulos. Siendo el hierro el componente esencial de la hemoglobina, actúa como vehículo del oxígeno que, recibido en los pulmones por medio la respiración, es conducido a todas las células del cuerpo. El organismo humano necesita para su mantenimiento un aporte mínimo de aproximadamente 10 a 15 mg diarios. El hierro se obtiene de los vegetales, pescados, hígado y huevos. Su falta  puede caracterizar un bajo estado anímico y muchas otras anormalidades tales como dolores en los riñones y en el bazo, fatiga al leer o hablar, palpitaciones, palidez, temblor de los miembros inferiores, etc.

Yodo: El yodo es un oligoelemento indispensable para el organismo pero en pequeñas cantidades. El cuerpo contiene unos 40 mg de yodo, localizándose principalmente en el tiroides, en los músculos, piel, esqueleto y en diversos humores y órganos. Son muy importantes las funciones que desempeña en el organismo ya que estimula el crecimiento, mejora el nivel de inteligencia, regularizar la producción del calor orgánico y aumenta la oxidación de los alimentos. El yodo se obtiene de los pecados, carne de ternera y de buey y también de algunas verduras y frutos. La carencia de este elemento se manifiesta normalmente con los siguientes síntomas: deficiencia mental, crecimiento retardado y la presencia de bocio.

Arsénico: Las investigaciones han comprobado la presencia del arsénico en el cuerpo y parece que se halla especialmente en la epidermis, uñas y pelos.

Sal: el sodio combinado con el cloro forma el cloruro sódico, que es la sal de cocina. El organismo posee aproximadamente 200 g de sal. Se encuentra en la sangre, linfa, bilis, orina, sudor y lágrimas, en una proporción aproximada a 4 g por litro de líquido. Hay quienes afirman que la sal es un veneno y que no se debe usar bajo ninguna circunstancia, sin embargo, el organismo la necesita, pero en la proporción adecuada. La falta de sal terminaría por fomentar una deformación de los glóbulos rojos, los cuales tenderían a disolverse totalmente en el suero. El exceso de sal afecta grandemente a los riñones y retiene en el organismo líquidos que tendrían que ser eliminados.

Flúor: Forma parte de los huesos del esqueleto y de los dientes, previniendo la caries. La principal fuente de flúor es el agua de mesa y también se encuentra en los pescados.

Cobre: Este mineral es indispensable para el buen funcionamiento del cuerpo, aunque no se haya comprobado definitivamente qué papel desempeña en el organismo.

Cobalto y níquel: Se encuentran en los tejidos y en el páncreas. La mayoría de los alimentos vegetales los contienen.

Boro: A pesar de que su acción en el cuerpo no es bien conocida, se sabe que el boro existe en el organismo y que es un oligoelemento importante para el buen funcionamiento del mismo.

Manganeso: Encontramos manganeso en el páncreas, hígado, riñones, glándulas suprarrenales, en el plasma sanguíneo y en las células. Es un buen estimulante para el crecimiento y el desarrollo del cuerpo, influye en la reproducción e interviene en el metabolismo de otros minerales y vitaminas y al parecer, sirve como conector de las corrientes nerviosas. La falta de manganeso produce síntomas tales como: contracciones estomacales, mareos, memoria débil, histerias y neurosis, palpitaciones y dificultad para coordinar los pensamientos.

Bromo: Se ha comprobado su presencia en el cuerpo humano y se cree que tiene una acción semejante a la del cloro. Este mineral se encuentra en muchos de los alimentos del reino vegetal.

Agua

El agua es absolutamente necesaria a todas las formas de vida vegetal y animal, incluso para las especies más rudimentarias. Toda transformación de sustancias materiales en energía depende del agua en los tejidos. Ninguna acción vital puede realizarse sin ella.

El agua es el regulador de la temperatura del cuerpo, esto es, las células del cuerpo son refrigeradas con agua. Un esfuerzo violento e ininterrumpido de 20 minutos, generaría calor suficiente como para coagular la sustancia leguminosa del cuerpo tal como ocurriría con la clara de huevo, si este calor no fuese inmediatamente disipado. Las células están rodeadas de agua, la cual les sirve como refrigerante. Su función es el transporte de sustancias disueltas y catabólicas, asegurar el equilibrio  osmótico y el mantenimiento del grado de acidez.

Una deficiencia de agua en el organismo no interrumpe los procesos de la eliminación, pero la sangre y los tejidos son despojados de cierta porción de su contenido de agua, lo que perjudica sus procesos normales. Permitir esta deficiencia continuada en el tiempo puede bajar la presión arterial, causando dolores de cabeza, indisposición y otras condiciones negativas. Puede también producir estreñimiento, mientras que los riñones, pulmones y poros pueden ser perjudicados en su misión de expulsar los residuos del cuerpo, los cuales se acumularán en las células respectivas en el interior del organismo semejando un lago estancado.

En la constitución de todos los tejidos del cuerpo humano, está integrada el agua, representando entre un 60 y 70% del peso total del organismo. Es absolutamente indispensable para la vida, y en particular, para la vida de los tejidos del cuerpo.

En la tabla que presentamos a continuación podemos observar cuál es el porcentaje de agua que conforma los diversos tejidos y órganos:

	Peso en kg órgano
	% agua peso órgano
	% Peso corporal
	Litros hombre 70 kg

	Músculos

Piel

Grasa

Hueso

Sangre suero

Sangre plasma

Sangre plaquetas

Hígado

Riñones

Cerebro

  Mat. Gris

  Mat. blanca


	42.00

18.00

18.00

16.00

  8.00

  4.20

  3.70

  2.20

  0.37
	66

76

72

30

22

76

91

61

70

80

85

70
	46.00

22.80

  8.50

  3.80

  2.40

  4.20

  3.00

  1.00


Aún podemos agrupar más este líquido y tendremos tres concentraciones principales:

     Plasma sanguíneo         3 l

     Líquido intersticial     14 l

     Líquido intracelular    29 l

     Total                          46 l

El equilibrio en la cantidad de agua es de suma importancia y cuando el organismo siente la falta de este elemento procura restaurar el equilibrio ya sea por vía digestiva, subcutánea o venosa. El medio principal de reposición es la vía digestiva. El agua se obtiene de las bebidas, de los alimentos y una pequeña parte, de la oxidación de reservas nutritivas existentes en el organismo.

Para un individuo normal son necesarios 2600 cm³ de agua diariamente.  Las madres que están amamantando, deberán ingerir una cantidad mayor pues recordemos que la leche materna está constituida por un 87.5% de agua. Una suficiente provisión de agua es pues, de importancia vital para la ejecución de los procesos fisiológicos del organismo. En vista de que este expele diariamente de 2 a 4 l de agua, será necesario compensar esa cantidad. Hay quien piensa que la sed natural es la guía fidedigna en cuanto a la cantidad de agua necesaria para el cuerpo. Y, sin duda, sería así en condiciones ideales. Todas las personas que tienen una ocupación sedentaria deberían establecer una norma para beber agua. Por las mañanas una buena cantidad y también una o dos horas antes de cada comida. Sería importante beber por lo menos de seis a ocho vasos diarios. En cambio, no se debería beber agua con las comidas. Esto retarda la digestión, la que también se ve perturbada por la costumbre de disolver con agua u otras bebidas los alimentos ingeridos.

Claro que este es un problema difícil de solucionar para aquellos que usan comidas muy condimentadas, muy saladas y alimentos todos cocidos. Tales alimentos son afiebrantes, es decir, produce fuego en el aparato digestivo y, en tal caso, este clama por agua para apagarlo. Los jugos de frutas y verduras en general, son el mejor líquido que podemos incorporar al organismo, pues van cargados de vitaminas y otras sales revitalizadoras. El agua debe ser siempre preferida en lugar de otros refrigerantes que son perjudiciales. Recalcamos que el mejor refrigerante es el agua pura y fresca en forma de jugos de frutas naturales o verduras. Si desconfiamos del agua de uso cotidiano, debemos mandarla a analizar, porque en caso de estar contaminada, constituye un peligro para la salud. Como prevención, se puede hervir el agua durante 20 minutos y luego volcarla de un recipiente a otro varias veces a fin de que airee y pierda el gusto pesado que generalmente queda en el agua hervida.

Equilibrio ácido- básico

En el punto anterior hemos indicado cuáles son los componentes de una alimentación racional. Comenzamos por las proteínas (alimentos reparadores y de construcción), hidratos de carbono y las grasas (alimentos energéticos), las sales minerales (alimentos catalíticos) y las vitaminas, que operan como protectores de la alimentación. Hemos visto la necesidad de coordinar la ingesta de estos alimentos, es decir, no podemos usar sólo proteínas o grasas o hidratos de carbono, pues éstos tienen que ser acompañados de minerales y vitaminas. 

Nos toca ahora otro punto importante, tal como la cuestión de la acidez y la alcalinidad de los alimentos y su relación con la salud. Esto se llama equilibrio ácido básico o ácido alcalino. Exponemos a continuación un cuadro en el que señalamos en porcentajes cuál es la composición química del cuerpo humano:

	70 % de agua
	Hidrógeno

Oxígeno

	19 % de proteínas
	Carbono

Nitrógeno

Oxígeno

Nitrógeno

Hidrógeno

	7,5 % de grasas
	Carbono

Oxígeno

Nitrógeno

Hidrógeno

	0,5 % de carbohidratos
	Carbono

Oxígeno

Hidrógeno

	3 % de sales minerales
	Calcio

Flúor

Hierro

Fósforo

Potasio

Cloro

Yodo

Magnesio

Sodio

Azufre

Manganeso

Cobre

Zinc


Entre los elementos que señalamos en el cuadro hay algunos que son generadores de ácidos tales como el fósforo, azufre, silicio y yodo, todos ellos sólidos. El cloro y el flúor, son gases, tornándose acidíferos en solución cuando son combinados con el hidrógeno.

Los elementos formadores de bases son el potasio, sodio, calcio, magnesio, hierro, manganeso, cobre y cinc. Se tornan alcalinos cuando se combinan con el oxígeno y el hidrógeno.

Mediante cuidadosos análisis de los fluidos y tejidos del cuerpo, se constató que se debe mantener el equilibrio correcto. Son necesarios tanto los elementos generadores de ácidos como los formadores de bases, pero en beneficio de la salud, la sangre debe ser ligeramente alcalina. El menor desvío de lo que puede llamarse normal, desemboca en enfermedad.

Considerables cantidades de ácidos son continuamente producidos en el cuerpo durante los procesos del metabolismo normal. Estos ácidos, como todos los otros, deben su actividad a los iones de hidrógeno liberados en solución, los cuales tienen el poder de producir notables cambios fisiológicos, inclusive la muerte. Felizmente, los procesos del cuerpo son muy eficientes para neutralizar los iones de hidrógeno. Son tan eficaces que, bajo todas las condiciones ordinarias de la vida, la reacción química, esto es, la concentración de iones de hidrógeno en la sangre y el flujo de los líquidos por las células del cuerpo, son prácticamente constantes.

Como ya hemos dicho, el cuerpo vivo es generalmente alcalino, y si los tejidos se tornan ácidos, aunque sea levemente, sobreviene la muerte. Pero antes de que la alcalinidad de la sangre sea reducida al punto neutro, surgen muchas y serias enfermedades. El exceso de ácidos pone en peligro la salud y la vida. Todos los residuos del cuerpo son ácidos que deben ser eliminados sin demora. En los procesos ordinarios de la vida, los álcalis son consumidos de continuo, agotándose su provisión.

En gran parte, esto es así por los alimentos que ingerimos, resultando evidente que necesitamos comer muchos alimentos que mantengan el cuerpo en un elevado grado de alcalinidad y pocos alimentos que generen acidez.

Todo alimento, cuando es mezclado con los varios ácidos y fermentos de la saliva, jugo gástrico, bilis y jugo pancreático, sufre un cambio, una acción química. Con excepción de algunas sustancias neutras y casi neutras, la reacción a cada alimento es ácida o alcalina. Esto significa que el cuerpo ha aprovechado las sustancias nutritivas, que por oxidación, se transformaron en fuentes de energía. Las sustancias alcalinas así formadas tienen el poder de neutralizar los varios ácidos de los flujos del cuerpo y no dejar, prácticamente, ningún residuo para ser expulsado por los órganos de eliminación. El hecho de que algún alimento contenga cierto tipo de ácido no lo convierte en un elemento formador de éste. La naranja y el limón por ejemplo, contienen ácido cítrico; la manzana contiene ácido málico; la uva contiene ácido tartárico. Todos estos ácidos son oxidados en las células del cuerpo y exhalados por los pulmones, en forma de gas carbónico. Estas frutas de sabor ácido dejan en el cuerpo residuos alcalinos que por oxidación se tornan en fuentes de energía.

Los siguientes productos contienen ácidos ofensivos para el organismo, por lo que deberán emplearse con mucha precaución en la dieta o, en algunos casos patológicos deberán ser eliminado por completo:

   -Vinagre, que contiene ácido acético.

   -Ácido benzoico, empleado muchas veces en los alimentos con fines de conservación.

   -Ácido úrico, que es un residuo de las células de la carne y debe ser eliminado por los riñones.

La carne, incluso la de pescado y aves, es el primero de los alimentos acidíferos, porque contiene residuos en sus propias células y además porque contiene considerable cantidad de fósforo y azufre, elementos que producen ácidos.

El huevo, legumbres, cacahuetes y todos los cereales, contienen alimentos generadores de bases, como el sodio y el potasio, pero al mismo tiempo contienen también sustancias productoras de ácidos, por lo tanto, según sea su elemento predominante, se determinará su clasificación.

La clasificación en contenido ácido o alcalino de los alimentos más comúnmente usados, nos permite equilibrar perfectamente nuestra dieta. Las autoridades en la materia señalan que una dieta normal debe ser 76% alcalina y el 24% restante ácida.

A continuación ofreceremos un detalle esquemático de los principales alimentos que componen una dieta normal y equilibrada:

Carne: Rica en proteínas (20%) y en lípidos (3%). Contiene proteínas sarcoplásmicas, míofibrilares y del tejido conjuntivo. Aportan gran cantidad de calorías, más de 200 calorías por cada 100 g, según los tipos. Pierde un alto valor nutritivo al cocerla. Si además la hervimos, pierde también gran cantidad de vitaminas y sales minerales.

Pescado: el pescado tiene una gran cantidad y calidad de proteínas (20%). Estas proteínas son ricas en aminoácidos esenciales. Sus lípidos son muy ricos en ácidos grasos polietilénicos de cadena larga que abundan más en los pescados azules. Aporta fósforo, yodo, cobre, y vitaminas B, A y D. Tiene un alto coeficiente de asimilación digestiva. Su valor calórico se sitúa entre las 50 y 160 calorías por cada 100 g. Los mariscos y crustáceos aportan sodio. 

Huevos: Presentan un gran aporte de proteínas. Los lípidos en la yema son ricos en fosfolípidos y colesterol. Efectúan grandes aportes en lecitina, vitaminas B. y D, fósforo, hierro y calcio. Tienen un alto coeficiente de asimilación digestiva una vez conocidos.

Leche: Aportar la mayoría de los nutrientes, excepto hierro y vitamina C. Es el principal proveedor de calcio a la alimentación. Posee un alto coeficiente de asimilación de su proteínas, que en su mayoría son caseinas. El valor energético de la leche es de 640 calorías por litro.

Grasas: En este grupo de alimentos se encuentran los aceites vegetales, la mantequilla, las margarinas y las grasas animales. Contienen una gran cantidad de lípidos y poseen un elevado valor energético.

Cereales: Aportan entre 300 y 400 calorías por cada 100 g, según la variedad. Aportan también una buena cantidad de proteínas y de glúcidos.

Leguminosas: Son ricas en proteínas, fósforo y hierro. Son alimentos pobres en metionina. Tienen un alto valor nutritivo, superior a las 300 calorías por cada 100°. El coeficiente de digestibilidad no es muy alto, aproximadamente del 60%.

Verduras: Se caracterizan por un elevado contenido en glúcidos, vitaminas, minerales y agua. Tienen un bajo aporte calórico y en ellos, los lípidos y prótidos son prácticamente inexistentes. Su principal función es el aporte de minerales como el potasio, calcio, magnesio, hierro, fósforo, azufre y vitaminas B. y C.

Frutas: Contienen gran cantidad de agua, entre el 80 y 90%. Y tienen entre un 10 y un 15% de glúcidos. Suponen un importante aporte de magnesio, potasio y calcio. Aportan también vitaminas B. y C, y fibras celulósicas y pectinas. Su valor calórico es muy bajo.

Frutos secos: Tienen un alto valor calórico, entre 400 y 500 calorías por cada 100 g, según su variedad. Tienen un bajo contenido de agua y contienen vitaminas B. y PP y calcio. Aportan una mayor cantidad de prótidos y lípidos que las frutas.

Azúcar: Tiene un alto valor energético, 400 calorías cada 100°, y es asimilable al 100%.

Importancia de la dieta

El concepto de alimento se puede definir como aquellas sustancias de propiedades nutritivas para el cuerpo vegetal y animal. Ahora bien, la alimentación es distinta en un vegetal que en un animal. Los primeros son seres autótrofos y los segundos heterótrofos, lo que equivale a decir que los autótrofos son todos aquellos que fabrican materia orgánica a partir de compuestos inorgánicos simples. Por ejemplo, una planta se alimenta mediante la disolución de las materias en el agua de riego, sin olvidar la obtención del anhídrido carbónico del aire, mientras que los seres heterótrofos son aquellos cuya alimentación parte de cuerpos formados y que, a su vez, pueden dividirse en niveles según sea herbívoros, carnívoros, o de alimentación mixta como es el ser humano. Los organismos que tienen un tipo de alimentación mixta se denominan, omnívoros, por lo que es fácil establecer que la nutrición es diferente entre diferentes tipos de seres. 

Los alimentos ingeridos por el ser humano, pueden ser clasificados inicialmente en función de su tipo:

          -Combustible

           -Dínamóforo

           -Energético

           -Isodinámico

           -Plástico

           -Reguladores

El alimento combustible o respiratorio es el que en el mundo animal produce calor, fuerza y movimiento, y en su constitución predomina el carbono. Se denomina también respiratorio, porque incide directamente en la respiración.

El alimento llamado dínamóforo, que también se conoce con el nombre de alimento de ahorro, es aquel que provoca en el organismo una reacción de excitación, sin que lleve implícita el consumo de las reservas nutritivas del cuerpo. Ejemplos típicos serían el café, té, mate etc.

Los alimentos energéticos son aquellos que aportan las calorías necesarias para desarrollar cualquier actividad física o psíquica. En la medida en que ambas sean mayores, su ingesta también debe serlo. Básicamente hay dos grupos de alimentos energéticos: los hidratos de carbono y las grasas.

Alimentos isodinámicos son aquellos que generan iguales cantidades de fuerza en calorías o unidades de calor.

Cuando el alimento cubre la necesidad de reponer las pérdidas que de una forma constante tiene el organismo, se le denomina alimento plástico o alimento reparador, y por norma general, destaca el nitrógeno entre sus componentes.

Los alimentos reguladores son los minerales, aminoácidos y vitaminas cuya misión es regular e intervenir en los procesos metabólicos fundamentales que se producen en el organismo. Una correcta alimentación es la que incluye elementos de distintos tipos, guardando una relación directa con el consumo de calorías y necesidades del organismo.

Si clasificamos a los alimentos según su procedencia obtenemos el siguiente resultado:

      -Minerales

      -Vegetales

      -Animales

de los minerales hay algunos que se pueden obtener directamente de la naturaleza y dentro de su reino, como por ejemplo el cloruro sódico o sal de cocina, mientras que otros se ingieren a través de alimentos, como por ejemplo, de los vegetales o de los propios animales, ya que estos minerales se encuentran en su composición química. Tal es el caso del fósforo que se absorbe al consumir pescado, cereales, y huevos.

De las denominadas sales minerales, el organismo humano necesita, entre otras, las siguientes:

     -Calcio           1 a 2 g/día 

     -Fósforo         1 a 1.5 g/día 

     -Hierro           6 mg/día

Otros son requeridos en menor cantidad tales como el magnesio, cloro, sodio, potasio, yodo, etc.

Los vegetales aportan, entre otros componentes, gran cantidad de vitaminas, imprescindibles para poner en marcha las reacciones químico-biológicas tan necesarias para la vida. Así por ejemplo, el limón, la naranja y  el pimiento son ricos en vitamina C. Las verduras de consumo normal se pueden clasificar en muy ricas en vitaminas (coliflor, apio, fresa, con, naranja, limón, etc.), ricas (espárragos, rábanos, guisantes, zanahorias, groserías, frambuesas, etc.), bastante ricas (espinacas, lechuga, escarola, judías, mandarinas, limas, etc.), y pobres en vitaminas (puerros, acelgas, envidias, pepinos, calabaza, melocotones, plátanos, ciruelas, cerezas, etc.). Por otro lado, en estado natural el ajo, la cebolla, la pimienta, el comino, la nuez moscada, el laurel, la hierbabuena, las cebolletas, la sal de ajo y otros tipos de condimentos vegetales, casi carecen de valor calórico.

Los alimentos procedentes del mundo animal se pueden dividir inicialmente en dos grandes grupos: carnes y pescados. Las carnes tienen por lo general un alto contenido de proteínas y por tanto son alimentos formadores de tejidos. Su composición genérica es de 70% de agua, 20% de proteínas y 10% de grasas. Contienen además en mayor o menor medida, vitaminas y sales minerales. Los pescados pueden tener una mayor variación en la cantidad de proteínas. Así por ejemplo, lo más frecuente es que sea de un 15 a un 27%. Ahora bien, en función de la especie, tamaño, edad, lugar de vida y estado, puede llegar hasta un 60%, tal como ocurre en el caso del bacalao y los pescados sazonados. Los mariscos fluctúan entre un 10 y un 20% en los moluscos y un 16 a 25% en los crustáceos. En relación con las carnes, el contenido de los pescados es muchísimo más bajo en grasa, por lo que se los recomienda, en especial los pescados blancos, en los regímenes con dietas bajas en grasa. Por el contrario, el contenido de minerales es mucho mayor y lo mismo ocurre con algunas vitaminas.

La clasificación de los alimentos desde el punto de vista funcional, admite divisiones que varían de un país a otro. Así por ejemplo, hay países que hacen cinco grupos, mientras que en España la división es en siete, a saber:

Grupo primero:                Leche y sus derivados

Grupo segundo:               Carnes, pescados y huevos

Grupo tercero:                 Patatas, legumbres y frutos secos

Grupo cuarto:                  Verduras y hortalizas

Grupo quinto:                  Frutas

Grupo sexto:                    Pan, patatas, cereales y azúcar 

Grupo séptimo:                Grasas, aceites y mantequilla  

De estos grupos, y para su mejor explicación en la educación alimentaria, se ha dibujado la “rueda de los alimentos” que constituye un icono destinado a clarificar los conceptos y facilitar su divulgación en carteles y manuales editados por la  Salud Pública en general.
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Tradicional rueda alimentaria que se diseñó en la década de los años 60 del pasado siglo en España por medio del programa de Educación en la Alimentación y Nutrición (EDALNU).

Estos alimentos divididos en grupos pueden clasificarse a su vez, en relación con la función que realizan en el organismo, de la siguiente forma:

Grupo 1 y 2: Alimentos plásticos, son fundamentales para la formación de los músculos y tejidos. Proporcionan el 50%  de los materiales plásticos de una dieta bien equilibrada.

Grupo 3: Alimentos de función múltiple, tienen una variedad de funciones ya que son algo energéticos, formadores y también algo plásticos.

Grupo 4 y 5: Alimentos reguladores, ricos en fibras dietéticas y vitaminas A y C. Proporcionan el 60% de la vitamina C de una alimentación correcta.

Grupo 6 y 7: Alimentos energéticos, ricos en vitaminas y minerales. Estos dos grupos suponen el 65% de las calorías totales del día.

La rueda de los alimentos se está utilizando con fines divulgativos y didácticos, para dar a conocer los fundamentos de la alimentación y de la nutrición. De tal manera, se aconseja que diariamente se consuman alimentos de los distintos grupos en que está dividida.

La dieta equilibrada es aquella que contiene alimentos en forma y proporciones adecuadas de tal manera que aporten al organismo los nutrientes necesarios para el correcto desarrollo y conservación de la persona.

Mediante los alimentos, el ser humano cumple dos funciones: la alimentación y la nutrición. La alimentación es voluntaria y consciente, ya que cada persona elige consciente y deliberadamente qué es aquello que desea comer y cómo quiere comerlo. Pero es necesario tener en cuenta que un mismo alimento consumido por dos personas u organismos diferentes puede ser rentabilizados de distinta manera. Si una de las personas tiene una lesión estomacal o intestinal, el proceso digestivo será diferente, y el aprovechamiento de los nutrientes, también.

Los alimentos son masticados por el ser humano, labor necesaria para que comience la primera fase de la nutrición: deglutir o  ingresar los alimentos en el aparato digestivo, donde serán transformados en cuerpos más simples para ser digeridos.  La segunda fase  consiste en que los nutrientes lleguen a la sangre, dando lugar a la tercera fase que será el aprovechamiento y utilización de los mismos en distintas funciones. Esta  etapa se denominada metabolización. La cuarta y última etapa será la eliminación de aquellas partes que no han sido aprovechadas en todo este proceso.

El cuerpo humano ni genera ni destruye energía, simplemente la transforma, siguiendo estrictamente la primera ley de la termodinámica, en el aspecto de la conservación de la energía. El cuerpo necesita energía para distintas funciones, por ejemplo, para el funcionamiento del corazón, los pulmones, para mantener la temperatura corporal, para la reposición de los tejidos desgastados, para el crecimiento, en cierta etapa de su vida, para poder desarrollar una actividad muscular y en definitiva, para un sinfín de funciones y actividades de distinto tipo. Si el cuerpo no crea energía, sino que la transforma, está claro que el hombre deberá tomar del exterior dicha energía, a la que posteriormente transformará en energías de distinto tipo. Por ejemplo la transformará en energía mecánica, en el caso de la actividad muscular; en energía térmica, con el fin de mantener la temperatura del cuerpo y también en energía química, para cubrir las necesidades del desgaste de los tejidos o las del crecimiento.

Los alimentos son, por lo tanto, los que aportan la energía al cuerpo humano. Teniendo en cuenta el valor calórico de los distintos alimentos, estudios de laboratorio han podido determinar el calor total de combustión liberado por cada uno de ellos:

Hidratos de carbono:     4.1 kcal/gramo

Grasas:                          9.4 kcal/gramo

Proteínas:                      5.6 kcal/gramo

Sin embargo esto no significa que el organismo tenga ese mismo rendimiento o aprovechamiento, ya que en la bomba del calorimétrico utilizado en laboratorio no hay pérdida de ninguna clase. Pero sí en el organismo, pues se produce una eliminación de residuos, tanto por la urea como por las heces. Se calcula que el aprovechamiento de los hidratos de carbono por el organismo es de un 97%, el de las grasas un 95% y el de las proteínas un 92%.

La alimentación

Debemos recordar que la alimentación es voluntaria y consciente. En tales condiciones se puede enseñar y educar, para optimizar la alimentación en su relación directa con la nutrición. No debe olvidarse que allí donde termina la alimentación, comienza la nutrición. El organismo, de manera inconsciente e involuntaria, va a comenzar el proceso de nutrición, pero esto lo hará a partir de los elementos o productos que se hayan utilizado en la alimentación.

La alimentación está normalmente reglada por costumbres familiares, regionales, religiosas y estéticas, por lo tanto podemos decir que la alimentación es un hecho cultural en el que también intervienen los gustos personales y las circunstancias económicas de cada individuo. Estos factores hacen que la ecuación alimentaria de cada individuo esté regida por una infinidad de variables que no podemos reducir a meras fórmulas fisicoquímicas.

Partiremos de la base de que vivir en un lugar u otro va a incidir directamente sobre los hábitos y costumbres alimenticias; así dos miembros de una misma familia que habiten en un país, autonomía o zona diferente, tendrán una base alimentaria distinta. Si uno vive en la costa y otro en el interior, el simple hecho de tener más fácil acceso a la compra de ciertos productos de mar, va a incidir en que sus consumos sean diferentes, lo cual a nivel de nutrición, lleva implícito que uno tenga más o menos posibilidades de absorción de ciertos minerales o sales minerales que el otro. Es por ello que se recomienda dividir el territorio peninsular en seis zonas gastronómicas diferentes.

La alimentación ha ido cambiando a lo largo de la historia y lo seguirá haciendo en el futuro, porque la cultura evoluciona permanentemente y así también lo hacen las prácticas y costumbres que en ella se enmarcan. El conocimiento de nuevas cocinas, la aplicación de nuevas tecnologías, la aparición en el mercado de nuevos productos, la misma información que el ciudadano adquiere sobre nutrición, motorizan este proceso de cambio que va adquiriendo una velocidad cada vez mayor.

A medida que se avanza en la investigación científica se puede ir recomendando modificaciones en los hábitos culinarios y alimentarios, conseguir dietas generales y/o personalizadas mediante el estudio de la sociedad y del individuo.

Existen una serie de factores que repercuten directamente sobre la alimentación y la nutrición, factores que se pueden dividir, en relación con la persona, en internos y externos... Según sean unos u otros, deberán tener una alimentación distinta. Los factores internos entran en el campo de la medicina, ya que por lo general, son condicionantes de tipo patológico tales como deficiencias o mal funcionamiento del organismo. Los factores externos abarcan desde la climatología, incidiendo especialmente el frío y el calor, y también la humedad. Es también un factor importante la altitud, sin olvidar la composición del suelo y del subsuelo. En suelos carentes de yodo, los vegetales no pueden incorporarlo, por lo que los habitantes de esa zona en concreto, no ingieren este mineral en condiciones normales. Esta deficiencia se puede corregir con el uso de sal yodada con el fin de prevenir el bocio.

Además de estos factores hay otros intrínsicamente relacionados con la persona, entre los que cabe destacar la edad, sexo y actividad o trabajo. La cantidad de calorías que necesita un organismo fluctúa en función de estos factores, de tal forma que el aporte energético que facilitan ciertas sustancias de los alimentos llamadas principios inmediatos, deberán ser controladas en la alimentación de la persona. La actividad desarrollada establece, en gran parte, la energía gastada por el trabajo hecho. Por ello se han establecido ciertos niveles que clasifican la actividad. La actividad puede ser ligera, actividad moderada, muy activa y actividad excepcionalmente activa.

Cuando una persona ingiere más calorías de las que realmente necesita, el excedente se acumula en forma de grasa en diferente parte del cuerpo. El consumo de calorías que se necesita no es directamente proporcional al peso corporal. Existe una fórmula que permite realizar el cálculo y que figura en distintos tratados de alimentación y nutrición. La fórmula es:

                                   C = K (P)

En la que C es igual a la necesidad calórica, K es una constante cuyo valor es 152 para los hombres y 123.4 para las mujeres, y P es igual al peso del sujeto.

Se pueden hacer tablas de necesidades calóricas de muy diversas formas, siendo una de las más generalizadas la que atiende a la edad de la persona, partiendo de una actividad normal y considerando un organismo sano. Otra tabla diferente se puede hacer relacionando el peso de la persona con el tipo de actividad que desarrolla, ya que como se explicó antes no hay relación proporcional entre ambas. 

	Edad
	Común
	Hombres
	Mujeres

	de 1 a 3

de 4 a 6

de 7 a 9

de 10 a 12

de 13 a 15

de 16 a 19

de 20 a 30

de 31 a 40

de 41 a 50

de 51 a 60

de 61 a 70

de 71 en adelante
	1300

1700

2100

2500
	3100

3600

3200

3104

3008

2768

2529

2208
	2600

2400

2300

2231

2162

1990

1817

1587


Tabla de relación edad-calorías

Preparación en crudo y conservación de vegetales

Las hortalizas

Buscar la palabra hortaliza en un diccionario enciclopédico, será un punto de partida para el estudio de las mismas. La definición más simple, pero no por ello menos válida, es la que las define como verduras y demás plantas hortenses, es decir, pertenecientes a la huerta.

Realizando la misma operación con la palabra verdura, se obtiene la siguiente definición: "hortaliza en general, y especialmente la de hoja verde", que, como vemos, lleva implícita a la anterior, motivo por el cual se la ha citado en segundo término.

Así pues, ambas son aquellas plantas herbáceas cultivadas en la huerta o campo, aptas para el consumo alimenticio humano, siendo el término hortaliza el genérico y el de verdura, el que caracteriza a todas aquellas hortalizas en las que predomina el color verde de sus partes comestibles.

Desde el punto de vista botánico, resultan difíciles de agrupar, dado el gran número de especies existentes, con no menor variedad de partes comestibles que van, en algunos casos, desde las raíces (zanahoria, cebolla, etc.), hasta la florescencia, como en el caso de alcachofa y coliflor, sin olvidar los frutos tales como el tomate y la calabaza.

La utilización de verduras y hortalizas en la dieta alimenticia del ser humano es tan antigua como la propia práctica de la agricultura, variando según las zonas y pueblos, el consumo de las distintas variedades. 

La función que desempeñan las verduras y hortalizas en el organismo del ser humano tiene importancia, ya que no sólo favorecen el apetito, sino que también realizan la función de estimular y moderar las reacciones químicas del cuerpo, sin olvidar su actividad reguladora.

En el lenguaje corriente, el término hortaliza designa a los productos alimentarios de origen vegetal, que se consumen inmediatamente después de su recolección.

Se distingue entre:

                                  -Hortalizas tempranas o precoces

                                  -Hortalizas de estación

                                  -Hortalizas fuera de estación

Esta condición de algunas hortalizas que se producen en una determinada época del año y no en otras, es lo que se conoce con el nombre de estacionalidad.

Gracias a su situación geográfica y a su clima templado, España produce numerosas hortalizas a lo largo del año, por ejemplo zanahorias, lechugas, puerro, champiñones cultivados, etc.

Otras hortalizas son solamente estacionales, por ejemplo las alcachofas, espárragos, berenjenas, col de Bruselas, etcétera.

En algunas épocas bien determinadas del año, algunas variedades son producidas en gran cantidad. Es durante esos periodos en los que la relación calidad/precio es más interesante.

Aunque de valor alimenticio inferior a las frutas, las verduras ejercen un importante papel en la alimentación humana. Su gran valor dietético no es muy apreciado todavía, lo cual hace que muchas de sus cualidades nutritivas se pierdan en su preparación, ya sea por cocinarlas en exceso, o por considerarlas un simple adorno en el plato. Es necesario recordar que las hortalizas son ricas en fibra alimentaria, que proporcionan energía y no provocan la acumulación de grasa en el cuerpo, con lo cual son muy recomendadas en los regímenes de adelgazamiento. Su contenido en calorías es mínimo, aunque puede verse aumentado según el método de preparación (fritura por ejemplo) o por las salsas con que se condimenten.

Sus propiedades alimenticias se deben a la gran cantidad de sustancias químicas que poseen, entre las que se destacan las vitaminas, sales minerales, ácidos, azúcares, aceites esenciales, etc. Además son fuentes excelentes de calcio, azufre, potasio, cloro, silicio, yodo, etc.

También poseen grandes proporciones de clorofila, especialmente en las hojas, así como manita, pectina, ácido cítrico,  ácido oxálico, ácido málico, etcétera. Es pues evidente que se pueden obtener muchos beneficios del consumo de hortalizas en estado fresco.

A grandes rasgos podemos decir que el contenido de agua de los productos del mundo vegetal es bastante homogéneo, todos ellos oscilan entre el 75 y el 95% de su peso, sin embargo entre sus componentes destacan los siguientes:

-Hidratos de carbono, 1 a 12%

-Contenido proteico, 1 a 4%

-Vitaminas A y C

-Sales minerales: calcio y hierro

Se puede afirmar que las verduras son alimentos prácticamente sin valor calórico y proteico, de manera que para cubrir las calorías necesarias para el funcionamiento del organismo, sería imprescindible que se ingiriesen varios kilos de verduras y hortalizas diariamente. Es por este motivo que deben combinarse con otros productos para obtener una alimentación balanceada.

Los intercambios comunitarios, las importaciones provenientes de Marruecos, Israel o África del Sur, lo mismo que América del Sur y Nueva Zelanda, permiten encontrar todo el año en los mercados hortalizas de calidad, consideradas hasta hace poco tiempo como productos estacionales. Hay factores que influyen en el creciente aprovisionamiento de los mercados de hortalizas frescas entre los que debemos citar la selección y mejora genética de las variedades, la elección de tierras y climas mejor adaptados al cultivo de ciertos hortalizas, la concentración y especialización de zonas de cultivo, como así también la aplicación de tecnología a los cultivos modernos. La organización de las cosechas, la construcción de plantas de tratamiento en los mismos lugares de producción y la rapidez de los medios de transporte, son también factores que ayudan al crecimiento de esta oferta. La tecnología de la refrigeración, envasado al vacío o atmósfera controlada, hacen que estos productos lleguen en mejores condiciones al consumidor incluyendo estas mejoras normas de higiene que regulan su tratamiento desde la recolección hasta la venta. También el desarrollo de las comunicaciones internacionales y la aparición de medios de transporte más rápidos, facilita el intercambio de productos entre países ubicados en distintos hemisferios, haciendo que en invierno podamos contar con productos tropicales venidos de allende el ecuador.

A pesar de su gran diversidad botánica, las hortalizas pueden ser clasificadas en familias, en función de la parte comestible de la planta de las cuales provienen:

Raíces: Zanahoria, remolacha, apio, rábano, nabo, ñame, etc.

Hojas: Variedades de coles, berro, espinaca, lechugas, acelgas, etc.

Bulbos: ajo, chalota, hinojo, puerro, etc.

Tubérculos: patata, boniato o batata, mandioca, etc.

Rizomas: espárragos y endivias.

Brotes, capullos y flores: col de Bruselas, brócoli, alcachofa, coliflor, flor de calabacín, flor de capuchina, etc.

Frutas consideradas como hortalizas: berenjena, plátano de llantén, pepino, calabacín, calabaza, pimiento, tomate, etcétera.

Tallos: cardo, tallos de apio, ruibarbo, etc.

Semillas frescas de leguminosas: guisante, habichuelas, habas, etc.

Brotes de semillas germinadas: soja, trigo, alfalfa, lentejas, etc.

Hongos: setas y champiñones, boletos, shitakes, etc.

Plantas aromáticas: perejil, albahaca, orégano, romero, etcétera.

Las hortalizas frescas ofrecen una diversidad muy grande de formas, colores y sabores. Todas las técnicas de cocción y formas de utilización les son aplicables. Con unas o cocidas, las hortalizas frescas entran en la composición de una multitud de preparaciones.

-Crudités: zanahoria, apio, pepino, tomate, etc.

-Ensaladas compuestas: A base de hortalizas crudas y cocidas.

-Ensaladas y ensaladas mixtas: lechugas de todos tipos, envidia, escarola, verbo, canónigo, etcétera.

-Sopas: Picadillo, puré de hortalizas frescas, sopas crema, minestrone, etc.

-Agentes espesantes: Sopas, purés, salsas, etc.

-Pequeñas guarniciones y guarniciones de acompañamiento: Acompañando los platos principales de carne, aves y pescados.

-Guarniciones aromáticas: Mirepoix, Matignon, etc.

-Condimentos: cebolla, chalota, pepinillo, etc.

-Hierbas aromáticas: Perejil, cebolleta, etc.

-Confitura: Batata o boniato, calabaza, etc.

-Colorante natural: Espinaca, remolacha roja, etc.

La comercialización de las hortalizas está reglamentada en la Comunidad Económica Europea. Desde 1987 una treintena de hortalizas han sido objeto de una normalización comunitaria. Según la hortaliza, el calibre puede corresponder a diferentes valores por ejemplo al diámetro en el caso de las patatas, al peso o longitud en el caso de los vinos. Los calibres pueden ser expresados de dos formas, ya sea con escala alfabética tal como AAA, AA, A, B o C, o con una escala numérica que puede ser 1.2, 3, o bien 47/57.57/67, etc. en el caso de los tomates. En un mismo embalaje, los productos deben ser todos del mismo calibre. La categoría de calidad está determinada en función de criterios ligados al aspecto ya la presentación del producto. Se han determinado cuatro categorías: extra, I, II, III. Siempre la categoría de calidad deberá estar indicada en la etiqueta colocada para cada clasificación:

-Categoría extra:            etiqueta roja

-Categoría I:                   etiqueta verde

-Categoría II:                  etiqueta amarilla

-Categoría III                  etiqueta gris

Las características de sabor, forma, color, olor, jugos y dar, firmeza, resistencia, comportamiento la cocción, duración de conservación, etc. dependerán de la variedad de hortaliza considerada.

Según su naturaleza y procedencia, las hortalizas frescas se presentan en diversos acondicionamientos de presentación y embalaje tales como bandejas o recipientes de madera o plástico, cajas de madera dura, cartones de uso único, canastillas de madera ligera o redecillas para los más pequeños.

La etiqueta de las hortalizas es obligatoria tanto sobre el embalaje o junto con las hortalizas presentadas sin embalar en la marca. Deberá llevar las indicaciones siguientes: embalado, origen, categoría del producto normalizado, variedad del producto, calibre y número de unidades.

En el momento de la recepción de hortalizas es  indispensable controlar la calidad y cantidad del producto entregado. Para realizar esta verificación debemos tomar algunas precauciones tales como comparar la nota de pedido con la nota de entrega, verificar las indicaciones de las etiquetas, pesar o contar la mercadería entregada y contrastarlas con las que figuran en la nota entrega. Deberemos también verificar la calidad controlando que cada embalaje contenga productos homogéneos y de acuerdo a la nota de pedido.

Otra verificación que deberemos realizar es la del aspecto de la mercadería atendiendo a su frescura, limpieza, falta de manchas o cualquier otra deficiencia que pudiesen presentar. El color debe ser nítido, característico. Brillante y homogéneo. Deberemos también verificar que su olor no presente contaminaciones. En el caso de las hojas deben resultar frescas a la vista, varones, crujientes y quebradizas. En el caso de los frutos su piel debe ser lisa, brillante y firme, con una consistencia firme y crujiente.

Los bulbos deben estar secos, brillantes y sin asomo de germinación. Mientras que los tubérculos deben estar limpios lisos, no germinado, sin ningún tipo de mancha y no presentar signos de descomposición. El berro en todos los casos, debe llevar un etiqueta de salubridad, debe provenir de criaderos reconocidos.

En ningún caso recibiremos hortalizas marchitas, arrugadas, con magulladuras o puntos de germinación. Tampoco aceptaremos hortalizas exageradamente húmedas, porque corren el riesgo de pudrirse rápidamente. Tampoco deberemos aceptar las que tengan una temperatura que supere a la del medio ambiente, pues esto nos indica que tienen un principio de fermentación. Otro signo de mal estado son los tallos blandos flexibles y acuosos. Por supuesto ni hablar de las que estén aguzadas, huecas, mohosas o presenten marcas de haber sido roídas por algún insecto.

La presencia de los signos que hemos señalado más el tipo de agua con que las hortalizas hayan sido regadas, los abonos con que han sido fertilizadas y la composición del suelo en que he sido cultivadas, forman parte importante de las características organolépticas que presentarán estos productos en el momento de su consumo. Para obtener resultados de buena calidad, es indispensable contar con productos buenos, frescos, saludables y conservados en óptimas condiciones.

En el momento de su almacenamiento, deberemos asegurarnos que la temperatura del frigorífico se encuentra entre los 6 y 8 °C y que el aire de la cámara contiene la humedad necesaria como para evitar una rápida deshidratación de los vegetales, especialmente de aquellas hojas verdes que utilizaremos crudas. Deberemos también tener cuidado de estibar correctamente los productos evitando que queden prensados o apretados unos con otros. También deberemos efectuar un control diario para poder eliminar aquellas piezas que se encuentran en mal estado. De todos modos siempre es conveniente trabajar con un pequeño stock de mercadería e ir reponiendo lo necesario con la mayor frecuencia posible. Es importante recordar que en este caso al igual que en el de otro tipo de productos, siempre deberemos utilizar primero la mercadería más antigua, asegurándonos esta manera una permanente rotación.

Algunas hortalizas tales como la cebolla, ajo, chalota, patata, pueden ser conservados en contenedores a temperatura ambiente. En este caso colocaremos el contenedor en un lugar aireado, preferentemente fresco y al abrigo de la luz, insectos y roedores.

Es siempre aconsejable realizar la preparación de las hortalizas en un lugar o zona apartada del resto de la cocina. Antes de poder consumirlas, siempre tendremos que realizar con ellas una serie de procesos tales como el pelado, mondado, desenvainado, separación de tallo, deshilado, etc.

Como norma general, para conocer las hortalizas, debemos echarlas al agua cuando ésta comienza a hervir. La única excepción son las patatas. Con este procedimiento tratamos de evitar en lo posible, la destrucción de las vitaminas y la transformación de las pectinas en ácido péctido, compuesto que tiene la particularidad de combinarse con la cal del agua y de endurecer el vegetal, es preferible evitar las aguas duras para obtener vegetales más tiernos. De esta manera también preservaremos el color, ya que sometiéndolas a un rápido calentamiento, destruiremos las enzimas responsables de esta degradación. Por otra parte un tiempo de cocción limitado a va a preservar las cualidades organolépticas y evitaremos que los minerales se diluyan en el agua. El cambio de  de color en los vegetales cocidos también está relacionado con la acidez del medio (ph), ya que algunas hortalizas tienen tendencia a oxidarse. Es pues conveniente echar un poco de zumo de limón en el agua para conocer champiñones, corazones de apio, alcachofa, hinojo y cardo. Los corazones de alcachofa y los cardos también pueden cocinarse en “un blanco”. Se trata de una preparación sin ningún valor alimenticio y que consiste en la dilución de 20 g de harina en agua fría, que se añade a 1 l de agua hirviente, salada y con el añadido de zumo de limón. La hortaliza es sumergida y recubierta de aceite. Para conservar el color original de las hortalizas verdes, es necesario usarlas sin tapa, al menos al principio de la cocción, a fin de liberar algunos componentes volátiles responsables de los cambios de coloración. Se aconseja cocer sin tapa algunas hortalizas de sabor fuerte, y en abundante agua, para que los componentes sulfurados que hacen característico olor, puedan disolverse volatilizarse con mayor facilidad. Tal es el caso de la coliflor y las cebollas. Por regla general, es necesario saldar el agua de cocción de las hortalizas. La sal acentúa la fijación de la cal sobre la epidermis de las hortalizas demorando su cocción, por lo que si agregamos una pequeña cantidad de aceite al agua, favorecemos su desmineralización. Éstos son recursos que debemos recordar en caso de enfrentarnos con aguas demasiado duras.

Utilización culinaria de las legumbres

Las raíces

Zanahoria:

-cortaba en juliana o en rodajas para crudités, ensaladas mixtas, y marinadas crudas.

-conocida cortada en rebanadas, rodajas o en paisana para zanahorias vichy, a la crema, marinadas cocidas, etc.

-en dados, para macedonias, ensaladillas, etc.

-en bastoncitos para guarniciones.

-en bolitas hechas con cuchara para guarniciones de pescados o carnes.

-cortaba con cuchillo de office para guarniciones.

-en juliana para guarniciones de potajes o pescados en salsa.

-en puré, para puré es, subrics, mousses de zanahoria y terrinas de hortalizas, etc.

Remolacha roja:

Cortada en juliana para crudités sus y ensaladas mixtas.

Conocida, en bastoncitos o dados,  a al inglesa, al vapor, al horno, para ensaladas y para aperitivos.

Sopas, bortsch  a la rusa o a la polaca.

En puré como guarnición para piezas de caza. El rojo de la remolacha puede ser utilizado para colorear salsas, sopas, purés de patatas, pastas frescas y pan.

Apio rábano:

Crudo, en juliana gruesa o en pequeños bastoncitos, en estos casos conviene de regarlo con limón. Para crudités, vinagreta amostazadas, y ensaladas mixtas.

Cocido, en un blanco presentado con limón y aceite o frito en buñuelos.

En dados, para ensaladas mixtas.

En bolitas hechas con cuchara para presentarlo a la griega, al vapor, o en su jugo.

En láminas para gratinarlo (queda muy bien con manzanas).

En puré, para sopas, veloutés, acompañamiento de carne de caza, como relleno de profiteroles, subrics, etc.

Frito en pajitas para acompañar carnes de caza.

Nabo:

Una vez cocido, en dados, a la inglesa, como guarnición para sopas y consomés y para macedonias.

En bastoncitos, fritos o al vapor, para guarniciones.

En bolitas hechas con cuchara, como guarnición para sopas y consomés.

En juliana y en paisana, como guarnición para sopas.

En puré, para sopas, mezclado con otros purés y para subrics.

Rabanitos: 

Cocido sirve principalmente para aromatizar los cocidos y las sopas.

Crudo, puede ser utilizado sólo o con otras verduras. Fileteado sirve para decorar ensaladas, y en general se lo puede utilizar en las mismas recetas que la zanahoria.

Las hojas

Col lombarda:

Cruda, lavada con agua y sal y regada con vinagre hirviente, se la puede utilizar para crudités y ensaladas mixtas.

Marinadas con vinagre y azúcar, luego aliñada con mayonesa y nata, se transforma en una buena ensalada para guarnición.

Cocida, suele acompañar la carne de cerdo y de caza. También se la puede bracear con castañas o manzanas.

Col blanca:

Cruda, en juliana para crudités y ensaladas mixtas.

Cocida, es el componente básico del chucrut (col fermentada con sal) y se las suele presentar acompañada de ahumados y embutidos. También se la utiliza en cocidos y gratinada como guarnición.

Con su hoja entera blanqueada, se suelen hacer arrollados rellenos de carne u otras verduras.

Espinacas:

Crudas, seleccionando las hojas más tiernas, para ensaladas compuestas.

Cocidas, a la inglesa, salteadas con mantequilla, aceite, ajos. Con huevos revueltos, gratinada, en puré o crema, croquetas, mousse, soufflé, como elemento principal del plato y como guarnición.

El verde de la espinaca es utilizado para colorear salsas, mantequilla, entra en la composición de alguna pastas frescas (pastas verdes).

Lechuga:

Cruda, es la reina de las ensaladas. Con la utilización de distintas variedades, se compone ensaladas muy coloridas. También se la utiliza como elemento de decoración en la presentación de platos fríos.

Cocida, su utilización no está muy divulgada, pero admite las mismas preparaciones que la espinaca o la acelga, incluyendo sopas, purés y cremas.

Los bulbos:

Ajo:

Crudo, es un condimento muy utilizado en la cocina mediterránea para perfumar las ensaladas y las salsas.

Cocido, es elemento fundamental en los pecadillos de algunas reparaciones como salsas y mantequillas.

Chalota:

Cruda y finamente cortada o en finos aritos, es condimento clásico para las crudités aperitivos y ensaladas mixtas.

Cocida, tanto hervida como estofada, es la guarnición aromática del fumét de pescado, y elemento básico de la reducción en salsas como la bordalesa, cazadora, diabla y bearnesa.

Hinojo:

Crudo, cortados finamente, se le utiliza para crudités, aperitivos y ensaladas mixtas

Seco y molido, se lo utiliza para perfumar los pescados a la parrilla.

Cocido, a la inglesa, blanqueado y braceado, a la griega, al gratin, en salsa de tomate, a la provenzal, a la borda lesa, etc.

Frito, en buñuelos, subrics y tempuras.

Cebolla:

Cruda, cortada en aros o medios aros, es condimento para ensaladas, marinadas, seviches, y elemento de decoración.

Cocida entera, se la puede rellenar con carnes u otros vegetales.

En diversos cortes pequeños, su es base para centenares de salsas.

Frita, cortada en aros gruesos y rebozados.

En puré, con salsa de bechamel o con arroz.

Puerro:

Crudo, en ensaladas mixtas.

Cocido entero, a la inglesa, al vapor, en salsas, cremas y gratinados

En trozos grandes, a la griega, como guarnición de pescados, mariscos y otras carnes.

Los tubérculos

Patata:

Cocida entera, en ensaladas mixtas, salteadas, a lo pobre, rellenas.

En bolitas hechas con cuchara, a la inglesa, al vapor, con perejil, a la crema, braceadas, etc.

En rodajas, gratinadas, a la crema, a lo pobre, etc.

En bastones o palitos, fritas en distintas medidas, desde patatas paja hasta bastón y, cortada laminada, chips de todo tipo.

En puré, clásico puré de patatas, puré duquesa, croquetas, mousse, puré de hortalizas, etc.

Los rizomas

Espárragos:

Cocidos enteros, al vapor o a la inglesa, conviene cocerlos en manojos, de forma vertical y sin sumergir las puntas o yemas. Se sirven tibios con salsa holandesa, muselina, vinagreta o gratinados con mantequilla y queso parmesano (a la parmesana).

Sus puntas se utilizan para numerosas guarniciones y ensaladas mixtas. También se emplea para mousses, subrics, sopas y cremas.

Endivia:

Cruda, en ensaladas y ensaladas mixtas.

Cocida, braceadas o grillada, como guarnición de carnes y pescados.

Los brotes, capullos y flores

Col de bruselas:

Cocidas entera, a la inglesa o al vapor, a la mantequilla, gratinadas.

En puré, cremas y sopas.

Brócoli:

Cocido, a la inglesa o al vapor, estofada, salteadas mantequilla, gratinadas, a la crema y como guarnición de carnes y pecados.

En puré, mousse, subrics, aspic de hortalizas y cremas.

Alcachofa:

Cruda, siempre que se trate de unidades muy tiernas y pequeñas.

Cocida entera y decorada, a la inglesa, con salsas vinagretas, blanqueadas, braceadas y rellenas.

Los corazones, cocidos en un blanco, o en agua con limón y aceite, a la griega, en numerosas guarniciones, rellenas y ensaladas mixtas.

En puré, sopas y subrics.

Coliflor:

Cruda, si es muy tierna, en aperitivos, ensaladas mixtas y encurtidos.

Cocida en ramilletes o entera, a la inglesa, con mantequilla salteada, a la crema, gratinada y como guarnición de carnes y pecados.

En puré, sopas y cremas.

Berenjena:

Cocida entera, en rodajas o dados, blanqueadas y de preferencia salteadas, a la provenzal, gratinadas, fritas, buñuelos, tempura, rellenas, como guarnición, etc.

Pepino:

Crudo, para crudités, aperitivos, marinado con soja y vinagre, en ensalada, como decoración en ensaladas mixtas.

Pimiento:

Crudo, cortado en juliana muy fina, en ensaladas mixtas y como decoración en platos fríos.

Cocido, asado, frito, como guarnición y decoración de muchos platos.

Enteros, rellenos. Cortado fino, forma parte del fondo de fritura de muchas salsas rojas.

Judías verdes:

Cocidas enteras o troceadas, con vinagreta o como elemento de la macedonia de verduras, en ensaladas con patatas y huevos duros, salteadas con jamón y como guarnición de diversos platos de carnes y pecados.

Tomate:

Crudo, en rebanadas o en cuartos pelados, para crudités, aperitivos, ensaladas mixtas y como elemento de decoración y presentación. Entero relleno con muchas alternativas.

Cocido, forma parte de todas las salsas rojas (salsas a base de tomate), además de contar con numerosas presentaciones en conserva tales como tomate entero pelado, tomate triturado, tomate frito, etc.

Los brotes de semillas germinadas

Alfalfa, brotes de trigo, brotes de soja, de lentejas, de mostaza, etc.

Los granos procedentes de cultivos biológicos son colocados durante algunos días en un germinandor. Llegados a la madurez, los brotes son extraídos y lavados. El producto es puesto en bandejas y expuesto a la luz para inducir la fotosíntesis a fin de que adquieran color verde. Después de este proceso, las bandejas son embaladas y comercializadas.

Estos productos se conservan en lugares refrigerados durante algunos días, pero es necesario consumirlos rápidamente una vez abierto el embalaje.

Preferentemente, se consumen crudos pero también se los puede blanquear o conocer al vapor. Se los utiliza en ensaladas, como guarnición de carnes blancas y pecados y como elemento decorativo en las preparaciones de hortalizas y de carnes frías. El brote de soja está muy difundido en la cocina oriental, formando parte de conocidos platos  chinos y japoneses.

A pesar de haber varias decenas de especies de hortalizas válidas para el consumo humano, son pocas las que se suelen utilizar, según sean los hábitos alimenticios de las distintas familias. Es como si cada una de ellas circunscribiera sus apetencias a una variedad determinada de estos vegetales en estudios de consumo se ha podido determinar que una familia utiliza alrededor de una decena de especies habitualmente.

La cantidad de hortalizas y verduras utilizadas en la alimentación varía sensiblemente según su hábito de consumo, ya sea a nivel doméstico o en restauración comercial. Y dentro de este último ámbito, dependerá mucho del tipo de servicio que preste el comercio, si es de menú, a la carta o especializado en comidas vegetarianas.

En el siguiente cuadro exponemos las variedades más utilizadas y la cantidad de gramos necesarios para una ración,  según sea su presentación.

	Nombre
	Guarnición gr
	Menú  gr
	Carta gr

	Acelga

Alcachofa

Berenjenas

Brócoli

Coles Bruselas

Calabacín

Coliflor

Espinacas

Espárragos trig.

Espárragos bla.

Repollo

Habas

Lechuga

Judías verdes

Endivias


	150

125

100

150

100

150

150

200

100

150

100

100


	300

200

200

250

150

200

250

250

250

250

200

200

125

150

2 unid.
	350

300

300

300

200

300

300

350

300

300

300

300

150

200

2 unid.


En la siguiente tabla exponemos el desperdicio que tienen las hortalizas y verduras, en forma de porcentajes.

	Nombre
	-10%
	10%
	20%
	30%
	40%
	50%
	+50%

	Ajos

Tomate

Achicoria

Ajos frescos

Apio

Berenjenas

Cebollas

Judías verdes

Puerros

Acelga

Cardos

Col Bruselas

Escarola

Espinaca

Pimiento

Zanahoria

Lechuga

Pepino

Repollo

Remolacha

Calabaza

Coliflor

Espárragos

Rábano

Alcachofas

Guisantes verd.

Habas frescas
	X

X
	X

X

X

X

X

X

X
	X

X

X

X

X

X

X
	X

X

X

X
	X

X

X

X
	X

X
	X


Las distintas administraciones, mediante sus organismos correspondientes, clasifican estos géneros atendiendo a su calibre, procedencia, calidad y características propias, información que deberá estar reflejada en la etiqueta del producto.

Los hongos, setas y champiñones

Los hongos, nombre en el que se engloban las setas y champiñones, pertenecen al grupo botánico de las criptógamas (aunque autores recientes los clasifican como una entidad distinta, fuera del reino animal y vegetal). No poseen raíces, hojas ni flores y están desprovistas de clorofila. Está ausencia de clorofila no les permite realizar la fotosíntesis característica de otras plantas. Para nutrirse las setas y champiñones deben procurarse el carbono directamente, a través de otro ser vivo o bien, desarrollándose sobre materias carbonadas inertes. En el primer caso se trata de setas y champiñones de tipo parasitario que nacen y viven sobre las plantas de las que obtienen las sustancias necesarias para su existencia; algunas variedades viven en lugares vecinos a las raíces de plantas. En el segundo caso, crecen en terrenos húmedos, poco soleados y particularmente ricos en materias orgánicas en descomposición. Éstos son los llamados hongos saprófitos.

Las setas o champiñones se reproducen por esporas que se forman sobre una superficie especial llamada himenia. Estas esporas, de colores diferentes según las especies, se presentan como glóbulos de algunas milésimas de milímetro y son producidas en gran número. Una muy pequeña parte de ellas puede germinar si las condiciones del calor y de humedad son favorables. Ellas dar al nacimiento a una red de filamentos muy finos que se llama micelio. Es sobre esta red de filamentos que se forman progresivamente masas esféricas que engordan para dar los futuros hongos. Las especies de forma clásica, con pie y sombrero, se desarrollan a partir de una masa ovoide, constituida por una envoltura blanda en la cual se encuentra el hongo. Es más o menos espeso según las especies. Si es muy delgado, no deja ningún resto cuando el hongo crece. Si ese peso, el hongo conservará restos visibles muy útiles para su identificación.

Algunos hongos no tienen ni pies ni sombrero, y pueden presentar formas particulares. Ejemplo de esto, son las trufas, cuyo formato es parecido al de una patata.

Según el clima y la riqueza en el humus del suelo, es posible encontrar setas o champiñones silvestres todo el año. Sin embargo, el período comprendido entre septiembre y fines de octubre es el más propicio al desarrollo natural de las setas y champiñones.

Los principales tipos utilizados en cocina son:

Agárico campestre o champiñón rosa.

Es la especie comestible por excelencia. Se cultiva bajo el nombre de "champiñón de lecho" su carne es blanca y se oscurece a la rotura. Es un hongo muy extendido en primavera y el otoño en los pastos y lugares abonados.

Mousseron: con sombrerillo convexo, liso, blanco crema, algunas veces moteado, pié  corto y grueso, carne blanca, con olor de harina fresca. Es un hongo que se encuentra frecuentemente en primavera en los prados los claros de los bosques, cerca de las hayas y en los montes bajos.

Boleto: con sombrerito carnoso, con texto, hemisférico, de color marrón o marrón oscuro, con reflejos de color bronce, pie robusto, hinchado en la base o alargado en forma de maza. Es un hongo muy apreciado en verano y en otoño y se encuentra en los bosques de epáiceas, suelos arenosos, orillas y bosques de pino.

Chanterela o girola: con sombrerito de color amarillo y bordes ondulados. Pie carnoso con numerosos pliegues amarillos, carne amarilla muy apreciada con ellos un hongo de verano y otoño y se encuentra en bosques de coníferas, pinares, especialmente después de las lluvias de tormentas.

Morilla: con sombrerito ovalado, oscuro, con alvéolos profundos e irregulares que le dan el aspecto de esponja, pie grueso, blanco y surcado en la base. Su aroma es muy delicado y se busca entre abril y mayo, durante las primeras tormentas en los prados y bosques.

Trompeta de la muerte: con sombrerito en forma de embudo, de color gris oscuro, pie tubular gris ceniciento y después negro. Se encuentra en verano y en otoño en los bosques umbríos.

Pie de cordero: con sombrerito convexo, de color amarillo gamuza o blanco amarillento, guarnecido en su parte inferior con laminillas apretadas y desiguales de color blanco y grueso. Pie blanquecino y se encuentra en los bosques a partir del fin del verano y hasta principios del invierno.

Las sectas o champiñones silvestres no provienen de un cultivo y no pueden ser comercializados a no ser que se acompañen de un certificado de comestibilitad. Sin embargo, algunas especies notoriamente conocidas y nominalmente designadas por la autoridad sanitaria, pueden ser comercializadas bajo la responsabilidad de los vendedores. .estas especies deben entonces estar en buen estado sanitario y completamente enteras.

El restaurador puede servir a sus clientes las sectas o champiñones que el mismo haya podido recolectar, pero también bajo su propia responsabilidad.

Las sectas o champiñones salvajes son generalmente servidos salteados, estofados y, y algunas veces grillados. Suelen conservarse mediante secado natural, en aceite o vinagre o por esterilización, en tarros o frascos.

El cultivo de las sectas o champiñones de lecho es practicado desde el siglo XVIII en galerías situadas en el subsuelo (suelen aprovecharse minas abandonadas) habiendo comenzado cultivo en parís, de allí su denominación " champiñón de parís" para las sectas o champiñones de color blanco que se encuentran frecuentemente en los comercios. El cultivo de las pleurotas, actividad muy reciente, se practica en locales climatizados con control automático de la humedad, gas carbónico y temperatura.

Las setas o champiñones de lecho son cultivados principalmente sobre estiércol de caballo llevado ha estado de descomposición y dispuesto a lo largo de galerías subterráneas. En el caso de las pleurotas el cultivo se hace sobre un sustrato compuesto de paja del trigo o de cebada y paja de maíz esta mezcla es triturada, humedecida y esterilizada mediante una pasteurización a 65 °c. Para su cultivo es muy importante conservar el grado de humedad y la temperatura es de estable constante en los 12 y 15 °c.

Las esporas de las setas o champiñones son cuidadosamente seleccionadas y puestas a germinar en un medio estéril. Después de dos o tres semanas se desarrolla una red de filamentos blanquecinos y enredados: el micelio o blanco de hongo. Este es inmediatamente colocado sobre humus y algunas semanas más tarde grandes manchas blancas se forman en su superficie. Éstas serán cubiertas con tal triturada que protegerá el micelio del desecamiento alrededor de un mes más tarde, los primeros hongos aparecerán y serán recolectado cuando su diámetro alcance 3 o 4 cm.

Antes de su utilización en cocina, se eliminara la parte arenosa con la ayuda de un cuchillo de office, procediendo como si quisiésemos afilar un lápiz. Se lavará cuidadosamente justo antes de utilizar y bajo chorros de agua corriente ya que si los remojados, se hincharán de agua

Si se van a utilizar enteros, acordaremos el pie de los más pequeños y eliminaremos el de los más grandes. También podremos utilizarlos en lonchas o cortados en gajos según su grosor.

Las trufas es un hongo subterráneo que gracias a su mira serio, crece de manera simbiótica con un árbol: la encina o el nogal la vida en simbiosis es una asociación en la cual cada miembro saca beneficio de la vida en común con el otro. El hongo busca las sustancias vitales en las raíces del árbol. A cambio, aporta al árbol sales minerales y oligoelementos.

El desarrollo de ésta fructificación globuloso irregular se extiende a lo largo de un año. La germinación tiene lugar en el mes de abril, y la fructificación en julio y agosto. La madurez es alcanzada entre noviembre y marzo presentando su mejor calidad en el mes de enero.

La producción de trufas necesita tres condiciones esenciales: un terreno argilocalcáreo (ph 8), rocoso y muy permeable, con una buena exposición a la luz solar. Un árbol un clima favorable con primavera y verano cálidos y húmedos y otoño con pequeñas. La presencia de trufas resulta visible porque alrededor del árbol la vegetación se hace más rara, ya que el micelio tiene un fuerte poder herbicida en los suelos pobres. Cuanto más madura esté la trufa, más oscuro será su color y su sabor más pronunciado. Antes de su madurez la trufa tiene una carne de color marrón.

En España, la trufa se produce principalmente en la parte sur de los pirineos, desde Cataluña a Navarra y en algunas partes de castilla. 

Las trufas son recolectadas recorren con ayuda de animales que la detecta, anteriormente con hembras de cerdos, hoy con  perros amaestrados.

Existen alrededor de 30 y cinco especies de trufas que se distinguen gracias al examen microscópico de sus esporas. Las más utilizadas son las trufas negras, llamada también trufas nobles o trufas de périgord, y trufas blancas o trufas de piamonte, siendo esta última mucho más cara aún que la trufa negra. Todas las otras variedades de tuber no son trufas y no presentan ningún interés gastronómico. Es necesario prestar atención porque la trufa blanca de verano tienen solamente un ligero gusto a champiñón y son frecuentemente coloreadas y utilizadas como objetos de falsificación.

Las trufas frescas son pesadas, reconocidas y clasificadas y luego colocadas a 5 °c durante el menor tiempo posible. Son enseguida sumergidas en agua para disolver la tierra y olimpiadas con agua a presión. Las diferentes calidades son nuevamente clasificadas y comercializadas de dos maneras, frescas entre fin de diciembre y marzo o preparadas, esto es cocidas, modalidad en la que pierden aproximadamente un 25% de su peso. Se les puede encontrar cocidas con especias y envasadas al vacío o bien cocidas con los alimentos durante el envasado, esto es trufas de primera cocción, pero este tipo de presentación solamente puede ser vendido a profesionales.

Las trufas son productos preciosos en los cuales los aromas son particularmente volátiles el cuidado mayor de su utilización debe ser el de evitar que capte su aroma. Su preparación en pate, y en papillote les son favorables. Por otra parte, los aromas de las trufas son igualmente solubles en grasas por lo que es muy importante desengrasar las preparaciones en las cuales van a ser utilizadas, especialmente si en la presentación final, estas grasas no van a formar parte del plato.

Las trufas empleadas como guarnición deben ser peladas. Se emplean en láminas, en bastoncitos, en brunoisse, etc. Cuando se las va a emplear como motivos de decoración, hay que evitar su desecación, ya que su aroma se altera rápidamente en contacto con el aire. Con es conveniente reservar los elementos de decoración en coñac, oporto o madeira y luego abrillantar con gelatina.

Los productos comercializados bajo nombre trufado o a la trufa, deben contener un porcentaje mínimo de un 3% de trufa, cantidad bastante fiable para garantizar una buena aromatización. Si el contenido fuese inferior debemos advertir al consumidor y mencionar el contenido de trufa que tiene la preparación.

Veremos ahora algunas preparaciones clásicas para los hongos.

-escalfados: enteros, en lonchas, o en cuartos. En una pequeña cantidad de agua hirviente salada, añadir mantequilla y zumo de limón. Después de un breve hervor, mantener cubiertos hasta el momento de su uso.

-a la griega: enteros, en lonchas, en cuartos, salteados en una sartén con aceite de oliva, cebollas sentidas, zumo de limón, vino blanco, sal, pimienta en grano, coriandro y un ramito compuesto. Es necesario conocer hasta la evaporación del agua que suelten las verduras.

-salteados: en lonchas, en cuartos o en rebanadas. En una sartén a fuego vivo, con una pequeña cantidad de mantequilla muy caliente. Saltear hasta que estén ligeramente coloreados y después escurrir. Si el fuego no es muy vivo, los hongos pierden su contenido de agua y se secan.

. Estofados: en rebanadas, en tiras o picados. En este caso es necesario revalorar suavemente con mantequilla y cubiertos, hasta la evaporación del agua. Después añadir crema de leche y dejar reducido. La preparación tradicional incluye algunas chalotas finamente picadas y un poco de vino o por. Admite añadir un poco de perejil picado.

-el puré: picados, es necesario estafarlos con un poco de mantequilla, chalotas finamente picada y reducir hasta que la preparación se seque. En este punto añadir un poco de salsa bechamel, o de velote. Pasar por el tamiz, añadir un pequeño trozo de mantequilla y verificar el punto de sazón.

-a la parrilla: enteros. Disponer  los hongos asentados sobre una parrilla muy caliente, condimentarlos, y terminar su cocción.

Los hongos pueden ser consumidos también crudos en aperitivos y ensaladas mixtas.

Las algas:

Las algas son vegetales marinos talófitos, es decir, sin hojas, tallos, raíces ni vasos con conductores. No forman frutos y se desarrolla como las otras plantas gracias a la fotosíntesis. Se distingue entre las micro algas, formadas por una sola célula y las macro algas, constituidas por  muchas células que viven generalmente fijadas sobre los fondos marinos poco profundos. Se reproducen por esporas y los intercambios nutritivos se llevan a cabo de célula y no por vasos conductores de savia. Filtra el agua de mar y retienen los minerales y oligoelementos necesarios. Ocupan un lugar preponderante en la cocina de los países del sudeste asiático pero su consumo está poco desarrollado en la cocina occidental. Así por ejemplo el consumo promedio mundial es re, cero 64 kg por habitante y por año, mientras que en Japón es de 1.8 kg.

Normalmente se las recolecta a mano aprovechando las mareas bajas, momento en que quedan expuestas en la superficie. Su utilización en la industria alimentaria está muy difundida para la fabricación de aditivos, espesantes de geles y cómo clarificantes de la cerveza y el vino

En la cocina, desde el punto de vista nutricional, son ricas en sales minerales, oligoelementos y vitaminas. No contienen grasas y poseen pocos glúcidos asimilables. Las sales minerales tales como el sodio, potasio, calcio y fósforo están presentes en gran cantidad, 10 veces más que en las legumbres normales. Su contenido vitamínico es igualmente muy importante.

Según sea la profundidad a la que vivan, no vamos a encontrar algas de color azul verdoso y verde brillante o bien, algas de color rojizo. Las primeras se utilizan frescas para acompañar las crudités, sopas y pescados. Entre las segundas se encuentran la nori, muy apreciado en Japón, con un sabor muy delicado y utilizada después de haber sido desecada, para envolver los famosos sushis.

La utilización de algas arborescentes o en plantas arrojadas por las mareas sobre la costa está prohibida. Deben ser recogidas lejos de las costas, en aguas profundas exentas de toda clase de contaminación. Una vez llegadas a la cocina, serán cuidadosamente lavadas y enjuagadas y conservadas en cámara frigorífica hasta el momento de su utilización. Las que presenten un aspecto viscoso deben ser eliminadas.

Las legumbres

Denominamos legumbre a cualquier semilla o fruto que se cría en vainas, son las semillas de las leguminosas comestibles con características y componentes energéticos, plásticos e incluso reguladores. Las legumbres secas son aquellas que una vez recolectadas y secadas en sus propias vainas, son retiradas de sus fundas protectoras para ser empleadas en la alimentación del hombre. Su cultivo se remonta a varios milenios de antigüedad en una franja geográfica que abarca los trópicos y las zonas templadas. El consumo de las legumbres que está muy extendido por el alto contenido de proteínas que contienen. El promedio se puede citar en el 20% pero algunas especies como la soja, superan el 32%, lo que las hace comparables a otros alimentos tales como la propia carne.

Existen 13,000 especies conocidas de leguminosas, de las cuales el hombre no consume más que una veintena. Al ser géneros deshidratados necesitan, por lo general, y antes de su preparación, una fase de remojo en agua fría por espacio de 12 horas, ya que este tiempo necesario para producir un ablandamiento sin que se registre pérdida alguna de sus propiedades.

Cuando las legumbres son del mismo año, no se hace necesario un remojo tan prolongado, llegando en ocasiones a suprimirse. Ahora bien, si las legumbres tienen más de un año de antigüedad, o bien posee una piel muy gruesa, es necesario someterlas a un remojo en agua hirviendo, con el fin de acelerar y asegurar el proceso de ablandamiento. Este tratamiento provoca una pérdida del 25% de sus vitaminas. Otra posibilidad para mejorar las legumbres demasiado secas es conocerlas en ollas a presión ya que el vapor a presión nos asegurará el ablandamiento de la piel y la propia legumbre.

El consumo habitual de legumbres constituye una buena alimentación, siempre y cuando se complemente con otros tipos de proteínas.

Las legumbres secas no están totalmente deshidratadas ni son estériles. Por lo tanto deben ser conservadas en la defensa al abrigo de la humedad del polvo y de los insectos... Deben ser lavadas cuidadosamente antes de ponerlas en remojo y este debe realizarse en un lugar fresco para evitar la tendencia a la germinación. Su duración debe estar estrictamente limitada a la necesaria para la hidratación y el agua de remojo nunca debe ser utilizado. Entre un agua calcáreas (dura) y un agua no calcáreas (blanca), el tiempo de cocción puede duplicarse en el caso del agua dura. Para remediar este inconveniente, es aconsejable añadir aceite o grasa alimentaria al agua ya que los cuerpos grasos provocan una clase de desmineralización del agua por saponificar no con el vienes a la del agua hasta que la producción lleve dos ya que la sal y la cal se combinan para formar una película que se fija sobre la epidermis de la legumbre y la hindúes. En este caso el tiempo de cocción resultará entonces más prolongado. La cocción de las legumbres secas se comienza siempre con agua fría, nunca caliente o tibia

Los embalajes en los que se sirven las legumbres secas deben ser limpios, resistentes, construido con materiales autorizados para contacto alimentario y que no transmita al contenido ni olores y sabores extraños.

Las legumbres secas contenidas en un mismo embalaje o que forman parte de un mismo lote puesto a la venta, deben ser de la misma variedad y del grosor homogéneo, los granos deben comportarse en la cocción de manera uniforme. La mezcla de legumbres secas de tipos comerciales diferentes o provenientes de cosechas de distintos años, está prohibida. Todo envoltorio que contenga legumbres secas debe llevar mediante inscripción directa o mediante una etiqueta sólidamente fijada sobre cada paquete, las siguientes indicaciones: nombre y dirección del expendedor de la mercancía, denominación del producto, indicación del país de origen e indicación del peso neto.

En el transcurso de los siglos, el hombre ha logrado modificar y mejorar ciertas características de las legumbres mediante selecciones, cruces e injertos.

Por cada 100 g de peso neto seco, las legumbres proporcionan:

                      Calorías                         350

                      Proteínas                         23 g

                      Grasas                               1.3 g

                      Glúcidos                         61 g 

                      Calcio                           135 mg

                      Hierro                             10 mg

                      Vitamina B1                 540 ui

                      Vitamina C2                 325 ui

Por tanto son más ricas en proteínas de la carne sus glúcidos sustituyen a los lípidos. Son muy ricas en fósforo y hierro, bastante en calcio y vitaminas del grupo B.

Esta composición, pobre en agua y rica en glúcidos y celulosa, las aproxima a los cereales, pero sin su riqueza en proteínas, sales minerales y vitaminas. Esto las convierte en alimentos más parecidos a la carne, al pescado y a los huevos. La composición en ácidos amínicos se parece bastante a los de la carne. Su valor alimenticio es menor que el de la carne, debido a su menor utilización digestiva, que se verá favorecida por una larga cocción. El valor biológico de las proteínas de las legumbres secas, aunque inferior al de las carnes, pescados y huevos, ofrece las mismas aptitudes para suplir a los cereales. Las legumbres son además, excelentes proveedores de proteínas abajo coste. Para volver estas proteínas más completas, es necesario asociar en el transcurso de la misma comida las legumbres secas con cereales o productos a base de cereales. El couscous de África del Norte, asocia a sí los garbanzos con las hemos, los indios mezclan las lentejas con el arroz, los mexicanos sirven los frijoles con maíz y los antillanos los frijoles con arroz.

Las legumbres secas son también clasificadas por la administración según su calibre o dimensiones mínimas en milímetros que deberán tener las semillas.

Garbanzos

Los garbanzos son muy utilizados en los países del Mediterráneo. El procedimiento de empleo es el siguiente:

-Lavar cuidadosamente y remojar

-Blanquear, refrescar y escurrir. Se debe comenzar la cocción partiendo de agua fría.

-Espumar y añadir aceite o grasa alimentaria a la cocción.

-Añadir una guarnición aromática y un ramito compuesto.

-Cocer lentamente bajo tapa.

-Salar cuando hayan transcurrido 2/3 de la cocción.

Se suelen emplear como guarnición en el caso del couscous y del puchero. Estofados, con cebollas abajo tomate y aceite de oliva y en ensaladas mixtas con atún, pimientos, cebollas, tomate, sémola de trigo, etc.

Guisantes

La preparación y cocción de los guisantes frescos se lleva a cabo de la siguiente manera:

-Lavar cuidadosamente.

-Blanquear durante uno o dos minutos, comenzando siempre con agua fría.

-Espumar, refrescar y escurrir.

El empleo de los guisantes es muy variado ya que se puede utilizar como guarnición de carnes, aves y pescados, puré, sopas y cremas.

Lentejas

El modo de preparación y cocción de las lentejas es el siguiente:

-No remojar, ya que las lentejas pueden germinar.

-Lavar cuidadosamente.

-Refrescar y escurrir.

-Comenzar la cocción con agua fría.

-Llevar a ebullición.

-Espumar.

-Añadir la guarnición aromática y ramito compuesto.

A partir de este punto, podemos dejarlas conocidas para ensaladas, o agregarle los elementos necesarios para hacer un potaje. Debemos recordar que se agregará la sal al completar los 2/3 de la cocción.

Habas

Para su correcta preparación, deberemos respetar los siguientes pasos:

-Retirar la vaina.

-Esta operación puede hacerse antes o después de la cocción. Si las habas son frescas, antes; si son secas después.

-Remojar, enjuagar, blanquear, espumar, refrescar y escurrir.

-Añadir una guarnición aromática y un ramito compuesto.

La harina de habas puede ser utilizada junto con la harina de trigo para la fabricación de pan. La masa resultará más elástica levará más rápidamente.

Judías verdes secas

Deberán tratarse de la siguiente manera:

-Lavar cuidadosamente.

-Remojar de dos a cuatro horas como máximo.

-Enjuagar y escurrir.

-Comenzar la cocción partiendo de agua fría.

-Espumar cuando alcancen la ebullición.

-Añadir la guarnición aromática y a ramito compuesto.

-Cocer lentamente con la recipiente tapado.

-Salar a los 2/3 de la cocción.

Tiene más o menos las mismas aplicaciones y las judías verdes frescas, pero resulta más apropiada para sopas y, sobre todo, para cremas.

Presentación de las hortalizas y legumbres

Además de la presentación al natural de las hortalizas, existen otras formas, ya sea en el mercado o en el abastecimiento a los grandes consumidores como en el caso de la  hostelería.

Los productos en bruto van desapareciendo progresivamente del entorno a la cocina. El trabajo de las hortalizas sigue la misma orientación que el de la carne, pescados y los fondos. Las industrias agroalimentarias proponen actualmente una gama de frutas y verduras crudas montadas, lavadas, escurridas, cortadas y envasadas al vacío. El este tipo de productos se comercializan bajo la denominación de "hortalizas de cuarta clase". Esta cuarta clase se sitúa después de otras tres que son hortalizas frescas comercializadas a granel, hortalizas y frutas frescas envasadas y los mismos productos, congelados.

En un los productos de la cuarta clase se presentan en bolsas o en bandejas. Se lo puede utilizar inmediatamente y tienen una duración de conservación de cinco a seis días. La conservación debe ser necesariamente asegurada en cámara frigorífica y a una temperatura que puede oscilar entre los 2 y los 4 grados centígrados.

Los productos más utilizados en esta modalidad son las ensaladas verdes y mixtas, zanahorias en todo tipo de cortes y ralladuras, puerros, coles, mezclas para jardineras, sopas y aperitivos, etc.

A fin de respetar las cualidades de frescura de las hortalizas, los procesos de preparación pasan por las siguientes etapas:

-Recolección de las verduras.

-El lavado y cepillado, para eliminar la tierra y otros residuos.

-Pelado, en el caso de zanahorias, patatas etc.

-Cortado, en todas las formas requeridas por la cocina profesional.

-Sumergido en un baño de agua con desinfectante autorizado a fin de limitar la actividad bacteriana y la deshidratación.

-Remojado en agua clara.

-Enfriado a una temperatura de entre dos y 4 °C.

-Es ocurrido.

-Embalaje con variadas técnicas.

La buena calidad de la desinfección sólo puede garantizarse si la cadena de frío a 3 °C es respetada. La ionización permite garantizar una mayor calidad bacteriológica y eliminar los riesgos de contaminación posterior por manipulación.  

La utilización de productos con lleva varias ventajas tales como, limitar la superficie necesaria para el almacenamiento de hortalizas, suprimir o limitar las superficies destinadas a su preparación, evitar la utilización de aparatos para su procesado, una sustancial reducción en la mano de obra necesaria, acelerar los procesos de producción en la cocina y finalmente, facilitar y mejorar la gestión de los stocks.

Las hortalizas congeladas, después de las verificaciones específicas reservadas a los productos congelados, deben ser inmediatamente introducidas en cámaras a una temperatura inferior o igual a -18°. No debe existir ruptura de la cadena y es muy peligroso volver a congelar un producto descongelado. 

Las hortalizas congeladas o, como se la llama, de tercera clase, se utilizan directamente sin descongelación previa. Para prepararlos a la inglesa, deben introducirse en una gran cantidad de argüir bien instalada, cantidad suficientemente importante como para que no se detenga la ebullición. Al vapor, con o sin presión se colocan las hortalizas sobre planchas completas o perforadas. Si deseamos repararlas al hongo o el gratin, es necesario disponer las hortalizas bañadas con su salsa. Al colocarlos en el hombro se obtiene sucesivamente la descongelación, la cocción y el gratinado corresponde. En el caso las aguas estafadas, en una sartén con materia grasa se saltean directamente. En el caso de fritura, se introducen directamente en el aceite a temperatura adecuada. Como en el caso del hervor, la cantidad de aceite debe ser abundante para que su temperatura no baje.

La duración de la cocción de las hortalizas congeladas es inferior a  la de los hortalizas frescas. Depende principalmente del tipo de material y del tipo de energía que vamos a utilizar para acusarlos como así también de la cantidad que utilice. Es necesario vigilar La evolución de la cocción y probarlas de vez en cuando. De hecho, es muy útil leer las indicaciones que figuran en los envases, pero también es bueno efectuar las propias confirmaciones teniendo en cuenta la cantidad de producto que utilizamos y del material. De esta manera podremos contrastar nuestra propia información con la que nos brinda el fabricante.

Para facilitar empleo cuando se utilizan en grandes cantidades, las espinacas enteras, que vive en el bloques de 2.5 kg, puede ser parcialmente congeladas en cámaras frías con temperaturas superiores a 0 °C.

Por regla general, es necesario salar el agua de cocción de las hortalizas a la inglesa., sin embargo, para las hortalizas con fuerte contenido de almidón tales como guisantes, habichuelas o mezclas que los contengan, es preferible cosa busquen agua que no esté salada. La sal acentúa la fijación de la cal sobre la epidermis de las verduras y las endurece. Se salvarán otros deben 2/3 de su cocción total.

Con el fin de disfrutar de manera óptima la calidad de las hortalizas congeladas, es necesario respetar los consejos de preparación indicados por los fabricantes. Las sugerencias de presentación permiten personalizar o abrogarlas para obtener un mejor aspecto. Las indicaciones relativas a las buenas condiciones de conservación en frío deben ser precisadas, así como la fecha óptima de consumo. Las hortalizas en conserva son llamadas también hortalizas de segunda clase. Hace más de un siglo que Nicolás Appert puso a punto un proceso de conservación de los alimentos por tratamiento térmico en recipientes herméticos. Todavía hoy son muy utilizadas en los restaurantes una amplia gama de hortalizas disponibles en todas las estaciones, fáciles de emplear, con una calidad bacteriológica irreprochable y un precio estable. En efecto, el precio de las hortalizas en conserva no sufre variaciones estacionales.

Las hortalizas en conserva están sujetas A normas muy estrictas que conciernen a las variedades, tamaño, características organolépticas y características del producto envasado, tales como porcentaje autorizados de recortes, o de preparación, peso del producto escurrido, etc. Además de las hortalizas tradicionales, existe una gama importante y variada de productos en conserva. La antigua denominación “al natural” que estaba reservada a las hortalizas conservadas que llevasen o lo una adición de sal con exclusión de cualquier otro ingrediente ha sido abandonada con motivo de la normalización europea. Desde ahora la denominación del producto sin otra indicación en cuanto a su preparación está reservada a las conservas y hortalizas que sirven o no una adición de sal, con exclusión de cualquier otro ingrediente, y debe ser mencionada sobre el etiquetado. Algunos productos a acidificados, deben ser recordados, lo cual vendrá especificado sobre el embalaje.

Las hortalizas en conserva pueden ser utilizadas tal cual o condimentados, así como entrar en la composición y otras preparaciones más elaboradas tales como ensaladas, por ejemplo.

Los productos con denominaciones tales como cocinados, en su jugo, estofados, al vapor y condimentados, precedidos o no por la palabra preparados, son reservados exclusivamente a conservas de hortalizas que llevan un jugo de verdura, aromas y especies diversas, con adición de sal y azúcar. Cualquier otra adición o modo de preparación debe ser incluido sobre la etiqueta. Para su utilización se retirará el exceso de jugo, si fuese necesario, y se procederá a su calentado evitando la ebullición.

Cuando las cosas señala la cocina, se verificará la integridad de los envases. Puntos débiles y una conserva en general son esencialmente las paredes del envase y los. En su manipulación es necesario evitar los golpes fuertes, que puedan dañar la integridad del envase.

Será necesario examinar minuciosamente el aspecto exterior de los envases y señalar todo defecto aparente. Debemos prestar especial atención a las siguientes anomalías:

-De formación por golpe, pudiendo ir hasta el hundimiento con perforación.

-En pases arrumbados, oxidados y con fugas.

Para su almacenamiento, se colocarán en el economato y se prestará especial atención a la temperatura ambiente que deberá estar entre los 15 y 18 °C, que el local sea seco para evitar la oxidación exterior de los envases y efectuar el almacenamiento  cuidadosamente, colocando los envases más pesados en la parte inferior de la pila y los más livianos por arriba. La calidad gustativa y nutricional de las conservas está garantizada por el fabricante hasta la fecha óptima de utilización, indicada en cada envase. Cada conserva lleva una flecha indicando el período durante el cual el producto guarda todas sus cualidades organolépticas, esta fecha está determinada bajo la responsabilidad de los envasadores. Antes de abrir los envases, se verificará el aspecto exterior revisando aquellos que estén abocados, con fugas u oxidados. Los envases deformados pueden haber sufrido una contaminación microbiana, y su consumo puede ser riesgoso. Se limpiará cuidadosamente la parte superior del envase y se abrirá con la ayuda del instrumento adecuado para cada envase, bien limpio, con el fin de no introducir sustancias extrañas en el interior del contenido y limitar los riesgos de cortes.

Una vez abierto el envase, se verificará el contenido, esto es, aspecto del producto, color y color, y se utilizará según el consejo de fabricante. Si la totalidad del producto no va ser utilizada inmediatamente, se colocará el resto no utilizado en un recipiente limpio de acero inoxidable o de plástico alimentario, conservándose en frigorífico un máximo de 24 horas.

Las aceitunas, alcaparras, pepinillos, banderillas y todos los productos conservados en vinagre o en salmuera ligera, tienen una duración de conservación más larga. Las conservas sufren unos procesos de esterilización que destruyen necesariamente el bacilo del botulismo. Esta garantía no estatal en el caso de las fabricaciones artesanales, que no respeta siempre los procesos de elaboración.

Las hortalizas deshidratadas son generalmente verduras calibradas, lavadas, montadas, cortadas, no condimentadas que son secadas en túneles calentados al vapor, o sea por medio de una corriente de aire caliente o por radiación de microondas. Son cada vez más a menudo comercializadas al vacío. Algunas son liofilizadas, esto es, deshidratadas por criodesecación. Las hortalizas deshidratadas son particularmente aptas para la restauración colectiva. No debemos confundir las con las legumbres secas, que son únicamente los granos leguminosas secados y conservados naturalmente. Su humedad es muy inferior, alrededor de un 3%.

Las hortalizas deshidratadas son fáciles de almacenar ya que tienen un volumen reducido y un peso ligero. Son también fáciles de conservar ya que en un economato pueden durar varios meses a una temperatura de entre crisis y quebrado, Ofrecen la ventaja de rehidratación fácilmente y de suprimir la tarea del montado. De utilización rápida y práctica, con un precio estable, las hortalizas deshidratadas necesitan sin embargo un cierto número de precauciones que no son siempre observadas por sus usuarios. Para obtener el mejor resultado en su utilización, es necesario respetar escrupulosamente las instrucciones de uso indicadas sobre el embalaje.

Preparación en crudo y conservación de pescados y mariscos

El pescado

El hombre descubrió muy pronto las inmensas posibilidades que la fauna marina ofrecía para su nutrición. La pesca, la casa o la simple recolección de productos comestibles han representado las primeras actividades humanas. Los hombres primitivos eran pescadores que vivían al borde de los cursos de agua, lagos y padres. Más tarde, con la llegada de las primeras civilizaciones, el hombre ha aprendido a servirse de barcos y navíos para capturar pescados a distancias más o menos importantes de las costas y también a conservarlos por medio del citado y de la salazón. Los fenicios y los chinos eran hábiles y famosos pescadores, así como mercaderes de pescados. La pesca con el suelo estaba ya en uso en la prehistoria. Los anzuelos de nuestros ancestros del paleolítico superior estaban construidos con palitos rentados, hueso o sílex. Arroceros similares y que con pequeño trozo de conchas son usados todavía en la Polinesia.

Actualmente conocemos 20,000 especies de pescados y todas no están todavía clasificadas. La pesca se ha vuelto una auténtica industria, los barcos, fábricas donde se trata el pecado en el mismo lugar de su pesca, y aviones que son utilizados para localizar los bancos de peces. Los modernos medios de comunicación dirigen a los barcos directamente a sus presas y los radares y solares localizan bancos que resultarían indetectables sin un reconocimiento aéreo previo.

La oceanografía ha determinado las condiciones de salinidad y de temperatura requeridas para el desarrollo de las diversas especies. El termómetro y ese kilómetro son instrumentos utilizados por las modernas flotas pesqueras. Junto al desarrollo de la industria pesquera, han aparecido también nuevas formas de producción tales como los criaderos y las piscifactorías. Los modernos métodos de producción, conservación y transporte, hacen posible disponer en los mercados de variedades de peces y mariscos que hace unos años eran impensables.

Los circuitos comerciales tienen una gran importancia sobre la calidad y la frescura de los. El Instituto Científico y Técnico de las Pescas Marítimas, junto con un cuerpo de inspectores veterinarios y encargado sanitarios, son los responsables de supervisar la calidad del pescado a todos los niveles, desde su desembarco hasta la venta. Según los puertos, si el pescado no ha sido preparado a bordo del navío o de la embarcación, será clasificado, calibrado, puesto el hielo y algunas veces pasean. A partir de aquí seguirá uno de los dos circuitos siguientes:

Circuito tradicional

-La lonja: Es una venta con su vasta que tiene lugar en los principales puertos de pesca. Los pescaderos al por mayor compra del pescado en grandes partidas.

-Pescaderos al por mayor: Distribuyen alrededor del 85% del pescado desembarcado. Se ocupan de su clasificación, lavado y envasado antes de comercializarlo

-Comercio al mayo: Situados lejos de la zona costera, en los grandes centros urbanos, abastecen a los restaurantes, colectividades y comercios minoristas.

-Comercio al por menor: Pesca de los detallistas fijos en tiendas o mercados que venden al público consumidor, y también grandes almacenes y supermercados.

Circuito corto

El productor (pescador) a los minoristas o consumidores. Esta es una práctica corriente en Suecia y en Gran Bretaña. El circuito corto escapa corrientemente a los controles de los servicios sanitarios. Es practicado fundamentalmente por pescadores costeros que venden directamente este producto sumamente fresco a los restaurantes. El producto no ha sido refrigerado y ha tenido contacto con hielo, y es vendido al consumidor sólo unas pocas horas después de su captura.

El consumo de pescado en occidente es superado ampliamente por el consumo de carnes sin embargo, el interés por el pecado va aumentando regularmente y en forma especial en el negocio de la restauración. La frecuencia de consumo de pescado está ligada a los hábitos alimentarios y varían grandemente según las regiones. Sin embargo, parece que el cliente acepta fácilmente consumir de una manera continuada, platos preparados a base de pescado, siempre que no tenga que temer verse enfrentado con problemas de limpieza, olores o sabores fuertes. Las formas culinarias industriales permiten hoy en día presentar en restauración colectiva el pescado como entrada y como plato principal. Por el contrario, en la restauración clásica tradicional, la clientela muestra una pasión muy particular por los pecados de pequeña pesca. Las proporciones de venta son aproximadamente las mismas para dos tipos de productos. 

Calidad y frescura del pecado

La casi totalidad de la pesca es desembarcada bajo la forma de productos refrigerados. En estas condiciones, el estado biológico de la carne de pescado no está estabilizada y se degrada en un corto tiempo, dependiendo de factores tales como la especie, zona de pesca, y estado de las capturas. Los pescados azules son más frágiles que los pescados planos o las grandes piezas ya vaciadas. Además, algunas malas prácticas engendradas por factores económicos contribuyen, desgraciadamente, a empañar la imagen de marca del pescado, producto que debería ser consumido recién sacado del agua. En ausencia de toda patología, la carne de pescado recién salida del agua es casi de, pero se altera más rápido que la mayor parte de los otros géneros alimentarios. Si se lo deja durante demasiado tiempo a una temperatura no refrigerada, sobre todo a temperatura ambiente en las cocinas, sus tejidos se alteran rápidamente por putrefacción y multiplicación de micro. Se produce entonces una fermentación pútrida Que hace que el pescado desprenda un olor amoniacal característico.

Para evitar estas alteraciones, es necesario aplicar las medidas de limpieza a nivel de la manipulación y ser muy estrictos con el tratamiento térmico de la mercadería.

Para asegurar la calidad en la compra de pescado es importante tener en cuenta los siguientes factores:

-La frescura y calidad del pescado.

-La parte comestible, esto es, la parte aprovechable de su peso total.

-La estación del año.

Los desechos varían mucho según la anatomía del pescado. Normalmente es importante tener en cuenta este valor, porque la diferencia de precio entre un pescado entero y uno limpio es muy amplia. Exponemos a continuación una tabla la que se puede analizar el aprovechamiento directo de las principales variedades:

	Pescado
	Vaciado

(porcentaje de desechos)
	Vaciado y descabezado

(porcentaje de desechos)
	Puesta en filete porcentaje de carne (peso neto)

	Rape

pescadilla

Bacaladilla

Merluza

lenguado

Pez de San Pedro

Rodaballo
	15%

12%

18%

18%

7%

17%

7%
	60%

35%

30%

28%

15%

33%

30%
	30%

55%

60%

60%

50%

45%

40%


Para obtener una porción neta de 150 g comestibles es necesario contar con:

-150 g de filete.

-175 g de pescado en lonchas.

-220 g de pescado entero con cabeza pequeña.

-280 g de pescado entero con cabeza grande.

-200 g de pescado sin cabeza.

-350 g de rape o de rodaballo.

-250 a 350 g de lenguado en filete.

-220 g de pequeña fritura.

No debe olvidarse que con las cabezas, una vez desprovista de ojos y agallas, y las aspas de pescados grasos, es posible realizar fumets para la cocción de pescados y para la confección de salsas.

Al igual que para las frutas y las hortalizas, existen estaciones para el pescado del mar o de agua dulce. Durante los períodos de abundancia de pesca o en plena estación, los productos son generalmente más baratos y a menudo más sabroso.

Algunos mercados están presentes en el mercado durante todo el año por ejemplo, el salmón, la trucha de piscicultura, la rosada, congrio y lenguado. Otros sólo se encuentran en invierno o principio de primavera mientras que el verano es más propicio para la par rusa, dorada, sardinas, atún. Los pescados pueden ser clasificados por su contenido en grasas. Cuanto más aumenta el contenido de lípidos en su carne, más disminuye la cantidad de agua. Pero el contenido de grasas varía también según la época, algunos pecados son a veces más magros y a veces gordos.

-Pescados magros (menos del 5% de lípidos): tales como el esturión, lenguado, anchoa, dorada, rosada, rodaballo, trucha, terca, carpa, etc.

-Pescados medio grasos (cinco a 10% de lípidos): sardina, congrio, fletán, bonito y carpa de piscicultura.
-Pescados grasos (más del 10% de lípidos): Anguila, atún, morena, salvo, lamprea.
En cocina también se distinguen a los pescados de mar entre óseos y cartilaginoso y aquellos otros de agua dulce.

Preparaciones preliminares de los pescados

Desde el momento de su compra, los pecados serán inmediatamente dirigidos hacia un local o zona de preparación. El equipamiento y las instalaciones deben corresponder a las recomendaciones dadas por la ley, sobre todo en lo concerniente a la limpieza y desinfección. Es así donde se deben llevar a cabo todas las operaciones de desbarbado, desescamado, vaciado, lavado con agua fría. Los pescados procesados serán transportados a la zona de conservación, donde serán colocados en armarios especiales refrigerados con hielo picado o colocados en contenedores especiales provistos de un doble fondo que evitará el contacto de la carne con el agua proveniente del hielo. La cantidad de hielo debe ser completada diario para mantener la temperatura interna de las piezas entre los 0 y 2 °C. Los pescados así almacenados no deben tener contacto con el hielo, deberán estar separados mediante una película de plástico alimentario. El hielo “quema”, lava y decolora la carne de pescado.

Los contenedores y armarios de pescado deben ser limpiados, desinfectados y enconados todos los días. Los pescados de agua dulce soportan muy mal las inversiones provocadas en el hielo. La conservación del pescado en hielo debe ser lo más corto posible, 48 horas como máximo.

Tradicionalmente, el pescado es cortado en filetes, deshuesado, en pedazos o en rodajas y en  escalopes o supremas.

-Pequeñas piezas de pescado servidas a razón de muchas por persona, por ejemplo frituras, fritura de boquerones, chanquetes, Etc.

-Pescados porción, pescados de 200 a 250 g, servidos enteros a razón de una pieza por persona. Por ejemplo la merluza, trucha, lenguado, etc.

-Filetes, partes carrozas situadas a ambos lados de la raspa central.

-Rodajas, de dos a 3 cm de espesor, según el tamaño del pecado, debiendo pesar la relación entre 180 y 200 g.

Las tecnologías más usuales para la conservación de los frutos de mar son las siguientes:

-Refrigeración por hielo picado.

-Congelación realizada a bordo del navío, que da excelente resultados a condición de no romper la cadena de frío.

-Secado, es uno de los métodos más antiguos, y hoy en día se emplean diversos métodos de deshidratación mediante liofilización.

-Salazón, que está a menudo asociada con el ahumado, y la salmuera.

-Esterilización mediante el calor, es el caso de las conservas, sin condimentos, acondicionado con aceite, agua de su cocción o salsa de tomate.

-Pasterización o semi conserva, son marinadas que deben mantenerse frío.

A estas técnicas clásicas de conservación se añaden en la actualidad otros procedimientos más modernos tales como:

-Ionización o irradiación, procedimiento que consiste en someter al alimento a una radiación ionizante, emitida por rayos gamma, que tiene por fin destruir los microbios y prolongar así la conservación del producto tratado.

-El basado al vacío, que asociado a la refrigeración después de la cocción y permiten una conservación de seis días.

-En un pasado bajo atmósfera graciosa controlada, en la que se basa el producto con una mezcla de gas carbónico y nitrógeno. La ausencia de oxígeno en el envase, evitar la proliferación de las bacterias. No obstante esto el producto debe conservarse refrigerado.

-Envasado al vacío pasteurizado.

Estos tres últimos procedimientos tienen por finalidad demorar el desarrollo bacteriano Y permitir el alargamiento del período de conservación de los productos, siempre que se respete escrupulosamente una temperatura máxima de 2 °C y la fecha límite de su consumo. Solamente son empleados en industrias agroalimentarias.

De la misma manera que para las hortalizas y frutas de cuarta y quinta clase, o los productos a base de carne listos para su empleo, los productos de pesca son progresivamente tomados en cuenta por la industria agroalimentaria. Se puede constatar que el consumo de pescados enteros ha desaparecido de las colectividades y que las industrias se orientan hacia la utilización de filetes sin espinas en los que la fabricación se realiza en cadena automática, a menudo efectuada a bordo de los mismos navíos de pesca. Del mismo modo, el consumo de crustáceos se orienta hacia productos sin coraza o hacia preparaciones que vienen de Asia, tales como el surimi, que imita perfectamente al cangrejo y que está en realidad fabricado a partir de la merluza de Alaska. Los japoneses proponen igualmente productos que imitan las conchas de Santiago, las gambas y los bogavantes.

La evolución de los productos no se detiene solamente en la presentación de algunos más o menos elaborados como por ejemplo filetes, rodajas, producto sin espinas, filetes separado, ahumados y marginados, empanadillas, albóndigas, etc., sino que también abarca a productos terminados listo para servir tales como termina de pescado o de crustáceos, platos cocinados al vacío o congelados, ensaladas mixtas a base de pescados, crustáceos y mariscos. Numerosos chefs de cocina famosos prestan sus servicios para la elaboración industrial de estos productos.

En la actualidad los cocineros consideran que sólo la simplicidad y la extrema frescura Son indispensables también al pescado. Éste debe conservar imperativamente toda su identidad y su cocción es tan precisa que se vuelve un arte. Las preparaciones y las presentaciones forman parte de las tareas más importantes de los que preparan pescado. Las tradicionales patatas al inglesa, arroz y pastas, se han vuelto demasiado monótonas y el cliente exige novedades.

Numerosas hortalizas, que hasta hace poco no se utilizaban, acompañan hoy ventajosamente las preparaciones a base de pescado. Así nos encontramos con pequeñas hortalizas en cortes novedosos tanto crudas como cosidas, pepinos torneados, calabacines  salteados, hinojo, envidias, Champiñones y también una serie de gratinados con calabacín, berenjenas o mezcla de legumbres como el ratatouille, permiten presentaciones coloridas e impactantes. Los subrics, y hojaldres les acompañan agradablemente a los pescados escalfados, con detalles de mantequilla espumosa o de salsa muselina.

Principales especies utilizadas en cocina

Bacalao

Tamaño, de 0,70 a 1 m.

Hábitat, Océano Glacial Ártico,  mar del Norte, Terranova, Islandia.

Carne blanca, fácil de digerir, cuya delicada y económica es objeto de un comercio importante y se prestan muy bien a la congelación. El hígado sirve para la fabricación de aceite de hígado bacalao.

Merluza

Tamaño, cero 40 aún dentro.

Hábitat, desde desconocía hasta Marruecos, Mediterráneo y golfo de Gascuña.

Pescado de profundidad, habitan de los 100 y 200 m en aguas cuya temperatura está entre el nueve y 10 °C.

Carne excelente, blanca y muy tierna.

Pescadilla o bacaladilla

Tamaño, de 0.20 a 0.40 m.

Hábitat, pescado costero, piden bancos desde el Océano Glacial Ártico hasta España, encima de fondos arenosos.

Carne blanca, fácil de digerir pero muy frágil, debe ser consumida preferentemente fresca. Se presta muy bien para la construcción de rellenos de albóndigas y Muselinas.

Rodaballo

Tamaño, 0.30 a 0.70 m.

Hábitat, Atlántico y Mediterráneo.

Pescado costero, de fondos arenosos. Excelente carne, algo menos fina que la del lenguado. Admite las mismas preparaciones que este.

Lenguado

Tamaño, 0.25 a 0.35 m.

Hábitat, costas de Europa, Mediterráneo, sobre fondos arenosos y poco profundos.

Carne blanca, tierna y muy sabrosa, estimada y buscada por los gourmets. Se presta para numerosas preparaciones.

Platija

Tamaño, 0.20 a 0.35 m.

Hábitat, Mar del Norte.

Carne blanca, de difícil conservación. No presenta un gran interés para la gastronomía.

Dorada

Su tamaño puede llegar a los 50 cm.

Hábitat, Mediterráneo, y golfo de Gascuña.

Su carne se deshace en hojas, y la dorada real es la más sabrosa. Da un gran resultado rellena y asada al horno.

Lubina

Tamaño, hasta 0.75 m.

Hábitat, Atlántico y Mediterráneo, pescado costero de aguas agitadas. Carne excelente y muy apreciada.

Congrio

Tamaño, puede llegar hasta los 3 m.

Hábitat, Atlántico y Mediterráneo, pescado costero que vive entre 40 y 100 m de profundidad. Se lo utiliza sobre todo para las sopas de pescado y bullabesas.

Rape

Tamaño de 0.50 a 2 m.

Hábitat, en todos los males, a todas las profundidades.

Su cabeza es muy grande por lo que produce mucha merma a limpiarlo. Se lo comercializa con el hombre de cola de rape. Su carne es muy blanca, firme y sabrosa. No tiene espinas.

Anguilas

Tamaño, entre 0.5 y 1 m.

Hábitat, son peces miradores, nacen en el fondo de los océanos pueden estar tanto en agua dulce como salobre.

Su carne es firme y ligeramente grasa. Si son gruesas, pueden tener sabor cieno.

Salmón

Tamaño, puede alcanzar de1 a 1.20 m.

Hábitat, Océano Atlántico, Mar del Norte y ríos. Son pescados migradores que nacen en los ríos, bajan a los océanos y vuelven a subir por los ríos para reproducirse.

Su carne es particularmente sabrosa, ligeramente grasa y blanda. Se presta particularmente bien a todas las formas de conservación tales como marinadas, salazón, ahumado y congelación.

Trucha

Tamaño, entre 20:25 centímetros. 

Hábitat, aguas corrientes, frías y oxigenadas. Es objeto de una piscicultura muy desarrollada. La trucha salvaje es buscada pero escasa ya que su pesca está reglamentada. La que se encuentra disponible para consumo, es de piscifactorías.

Los crustáceos

Los crustáceos son artrópodos caracterizados por la presencia de apéndices articulados dispuestos en pares. Están recubiertos por una capa de quitina que puede estar calcificada. Se clasifican en dos grandes categorías, según su forma:

-Macrouros, que significa cola larga, y presentan una tomen particularmente desarrollado tales como las langostas, bogavantes gambas.

-Braquiouros, que significa cola ancha, y en los que el abdomen no está desarrollado.

En su gran mayoría, los crustáceos comestibles pertenecen al orden de los decápodos, llamados así porque poseen cinco pares de patas, terminadas ya sea en pinza o en uña. Su cuerpo se divide en dos partes, el cefalotórax y el abdomen. El cefalotórax que es el conjunto de la cabeza y el tórax, formal caparazón rígido que lleva los cinco pares de patas, los ojos, antenas y la boca, ésta rodeada de piezas bucales utilizadas para la masticación.

El abdomen está constituido por seis segmentos articulados que llevan cada uno un par de patas abdominales. Los cinco primeros pares sirven a menudo a la hembra como soporte de los huevos. Las patas nominales, fijadas sobre el último segmento están alargadas en forma de paletas salvo en el caso de los cangrejos.

Los crustáceos viven en el mar sobre los fondos rocosos y arenosos, siempre en proximidad de las costas. Las principales variedades utilizadas en cocina son los bogavantes, la costas, langostinos, gambas y bueyes de mar. Ahí variedades de agua dulce que viven en los arroyos y ríos y torrentes.

La casi totalidad de los crustáceos tienen la particularidad de enrojecer durante la cocción. Su caparazón está compuesto de dos pigmentos coloreados, uno rojo y otro violeta. Éste último es destruido por el calor y sólo le queda el pigmento rojo. Se reproducen por huevos.

Son necesarios cinco años para que un bogavante alcance los 12 cm de largo y 30 años para que pese 1 kg.

El precio de compra de los palacios es muy elevado en algunas de sus variedades, entre ellos el bogavante, langostas y gambas rosadas. Tienen un importante porcentaje de desechos en relación con su peso bruto: en los cangrejos alcanza al 65% en los bogavantes al 60% y en las gambas al 50%.

Su carne se altera extremadamente rápido, es por tanto fundamental prestarles mucha atención. Es una buena práctica comprarlos vivos y vigorosos. En caso de estar muertos antes de la cocción, su cargo de quedar muy floja, con poca textura y poco sabor.

En caso de descomposición, se forman rápidamente productos muy tóxicos que pueden producir severas intoxicaciones...
En el momento de elegirlos, ante piezas del mismo tamaño, conviene congelar las más pesadas. Sus articulaciones deberán estar cartilaginosa sus, ilustradas y transparentes. En el caso de los bogavantes, conviene elegir los de color azul negruzco, lo más oscuro es posible, porque éstos habrán sido pescados en aguas muy frías.

Bogavantes y langostas pueden vivir varias horas fuera del agua, en cajas con los embalajes húmedos para transporte o bien, en cámaras frigoríficas conjuras a una temperatura de dos o 3 °C. En caso de imposibilidad de aprovisionamiento de crustáceos vivos, se puede utilizar producto congelado.

Principales especies de crustáceos utilizados en cocina

Gamba gris

Tamaño, de tres a 6 cm.

Hábitat, fondos arenosos costeros, generalmente cercanas a los estuarios. El sabor de la gamba gris es más apreciado que el de las otras especies.

Gamba Rosa

Tamaño, siete a 10 cm.

Hábitat, todas las costas rocosas, tanto del Atlántico como del Mediterráneo.

Gamba azul del Caribe

Pertenecen al mismo grupo de las gambas rosas. De fácil conservación se consumen preferentemente grilladas Y dan por buenos resultados en marinadas y caldos.

Gamba rosada tropical

Tamaño, hasta 20 cm.

Se las suele comercializar sin coraza y congeladas.

Langosta Rosa

Tamaño, hasta 30 cm, más pequeña que la langosta roja.

Hábitat, los fondos rocosos del Atlántico a profundidades de 300 a 500 m, en aguas frías.

Se identifica gracias a sus numerosas manchas claras, presentes sobre el cefalotórax y abdomen.

Langosta roja

Tamaño, puede llegar a los 50 cm.

Hábitat, fondos rocosos de las costas de Irlanda, de España, Portugal, Córcega y tunecinas. Se le encuentra entre los 20 y 150 m de profundidad. Se identifican por dos manchas claras triangulares sobre el dorso de cada segmento.

La angosta verde

Tamaño, puede llegar a los 40 cm. 

Hábitat, los rocosos costeros entre los 30 y 50 m de profundidad. Se le encuentra en la costa oeste de África desde Marruecos hasta Angola y en el mar Caribe. Es propia de los mares cálidos.

La langosta se distingue del bogavante por la presencia de tres largas antenas y por la ausencia de pinzas. La roja es la más fina y de la que se obtiene mejor rendimiento.

Bogavantes

Tamaño, puede llegar a los 75 cm. 

Hábitat, costas bretonas, aguas de Noruega, Irlanda y Escocia. Costas de Estados Unidos y Canadá.

El bogavante se utiliza para las mismas preparaciones que la langosta, pero, servido caliente, resulta mejor que la langosta que normalmente se sirve fría.

Langostinos

Tamaño, hasta 25 cm.

Hábitat, fondos se negó sus en profundidades de 40 a 200 m en el océano Atlántico y el Mediterráneo.

Su carne es blanca y sabrosa. Fuera de la zona de pesca, es muy difícil comprarlo vivo, y normalmente se sirve conservado en cajones con hielo picado.

Centollo

Tamaño, puedes llegar a 40 cm y a un peso de cinco o 6 kg.

Hábitat, fondos rocosos, desde la costa hasta los 100 m de profundidad en el océano Atlántico y el Mediterráneo. Tiene cinco pares de patas y el primero de ellos está provisto de fuertes pinzas. Su carne es fina y delicada.

Moluscos, gasterópodos y cefalópodos

Los moluscos, a diferencia de los crustáceos, son animales no segmentados y desprovistos de apéndices articulados. Su cuerpo blando y generalmente protegido por una concha calcárea. La concha está formada de calcita y aragonita, formas cristalizadas del carbonato de calcio. Las características de la concha permiten distinguir tres grupos de moluscos:

-Lamelibranquios: Son bivalvos entre los que encontramos las ostras, conchas Santiago, mejillones, berberecho y navajas.

-Gasterópodos: Moluscos univalvos tales como los búsanos, caracolas y lapas.

-Cefalópodos: Con concha oculta o ausente y boca rodeada por ocho o 10 tentáculos tales como los pulpos, sepias, calamares, chipirones y trapitos.

Muchas de estas variedades, ofrecen poco interés gastronómico. Los moluscos deben ser comparados muy frescos. En el caso de los bivalvos, deben estar vivos, salvo en el caso de los productos congelados. En el momento de su cocción, debemos que no se abran.

Los moluscos frescos son pesados, y dar un sonido apagado al golpear. Sus conchas son difíciles de abrir y deben cerrarse al tocar. Deben contener un líquido interior límpido y abundante y su olor agradable.

Después de abiertos, dejar caer una gota de limón sobre animal, hará que éste sea retraiga, señal de que se encuentra en buen estado. Es importante que el marisco sea seguro, ya que al filtrar gran cantidad de agua, pueden acumular microbios patógenos.

En los cefalópodos, la carne debe ser firme, de color blanco nacarado y brillante. Los tentáculos serán resistentes y de olor agradable.

Deben ser comparados en un mercado que posea la etiqueta de salubridad. El control sanitario de los moluscos bivalvos tiene en cuenta la calidad bacteriológica, las condiciones de cultivo y de recolección y el envasado para su venta.

Los moluscos bivalvos, enteramente limpios, son clasificados según su tamaño y luego envasados. Las ostras son colocadas con la valva inferior hacia abajo, en contenedores cerrados mediante una tapa hermética. Sobre cada contenedor, el procesador debe colocar una etiqueta de salubridad que lleve su número de establecimiento autorizado y la fecha de envasado. El expedidor colocará igualmente su etiqueta comercial, que debe especificar la procedencia, categoría, variedad, peso y/o número de ostras y el nombre del destinatario.

Tradicionalmente, los moluscos bivalvos no son consumidos en los meses sin R, es decir, mayo, junio, julio, y agosto, ya que en este período tiene lugar su reproducción y su aspecto resulta menos atractivo, pero no resultan nocivas, solamente su vista es algo más lechosa. En la actualidad existe un procedimiento para evitar este problema y consiste en mantener las ostras en aguas profundas.

Las condiciones y la rapidez de los transportes actuales permiten consumir los frutos de mar durante todo el año en cualquier parte del territorio. Los frutos de mar de gustados crudos, son consumidos vivos, es pues indispensable asegurarse su frescura y control de su etiquetado. Todas las conchas pueden ser conservadas fácilmente a condición de que sean mantenidos en su embalaje original, recubiertos con una tapa que los mantenga herméticamente cerrados y en cámara frigorífica a una temperatura de 5 °C.

Deberemos asegurarnos de efectuar una correcta rotación de no romper la cadena de frío. Las conchas deben ser abiertas justo antes de su consumo y dispuestas sobre un lecho de hielo, es interesante recurrir las algas cuidadosamente enjuagadas, lo que permite mejorar su sabor. Está prohibida la venta de mariscos proveniente de yacimientos no controlados.

Ostras: La ostricultura se basa fundamentalmente en el cultivo de dos variedades, la plana y la honda, Llamada también portuguesa en razón de su origen. Recordemos que las otras son hermafroditas, resultando que la otra plana es vivir para, mientras que la ostra honda es ovípara.

La clasificación de las ostras planas, según su categoría, es la siguiente:

	Categoría
	100 ostras
	Categoría
	100 ostras
	Categoría
	100 ostras

	000

00

0
	10/12 Kg

9/10 Kg

8 Kg
	1

2

3
	7 Kg

6 Kg

5 Kg
	4

5

6
	4 Kg

3 Kg

2 Kg


La clasificación normalizada de las ostras hondas es la siguiente:

	      Ostras


	Muy grandes

Grandes

Medianas

Pequeñas
	TG

G

M

P
	100 gr y más

De 80 a 99 gr

De 50 a 79 gr

Menos de 50 gr


Se distingue entre ostras marinas, criadas en el mar o en la desembocadura de los ríos en Normandía, Bretaña y Ostras finas de criadero, en las que los términos “finas de criadero” se aplica a las que han estado los criaderos (parques de engorde), durante un período de al menos 2 meses, y otras especiales, en las que el término “especiales” se aplica a las que han estado en criaderos en un período no menor a cuatro meses.
Para su consumo se deberá atender a las siguientes indicaciones:

-No deben ser raspadas lavadas. Deberán ser abiertas en el momento de servirlos, nunca antes.

-La forma de presentación más frecuente es crudas, servidas sobre un lecho de hielo y algas, con limón, vinagre de dichas notas, pan de centeno y mantequilla de media sal. Otra forma de presentar las ex escalfados en agua marina con un poco de vino blanco y que anota finamente cortadas. Para su conocimiento es suficiente con que el agua alcance una temperatura de 70 °C. Seguidamente se retirarán de su concha y vueltas a colocar en la misma.

Conchas de Santiago:

A diferencia de la mayor parte de los moluscos, las conchas de Santiago son bivalvos muy vagabundos. Se propulsan expulsando el agua mediante el brusco cierre de su valva superior. Su cultivo se encuentran todavía en estado experimental y su recolección está muy reglamentada.

Pueden alcanzar un tamaño de 10 a 15 cm y se pueden encontrar en fondos arenosos y en las praderas de algas costeras. Para su consumo es necesario abrirlas con precaución, retirará el animal de la concha, separar la membrana y los flecos de las agallas y del coral. Lavar y dejar escurrir algunos minutos. Se consumen crudas, cortadas el fino pétalos y marinadas, también es calzadas a 70 °C, como las ostras o ligeramente salteadas a la provenzal.

Mejillones:

Los yacimientos naturales de decisiones están todavía muy extendidos sobre las costas españolas, pero los mejillones salvajes son poco carnosos y poco sabrosos. La producción francesa abastece actualmente los mercados con mejillones cultivados de muy buena calidad esta producción se ve complementada con la producción española y la holandesa.

Para su consumo, es necesario rasparlos para eliminar los filamentos de fijación, lavarlos y escurrirlos. No deben dejarse sumergidos, ya que se corre el riesgo de que se abran y pierdan el agua de mar que contienen en su interior.

Coquinas:

Estos bivalvos se entierran en la arena y su tamaño oscila entre los tres a 6 cm y se encuentran en los fondos costeros arenosos. La concha es gruesa, y las valvas muy convexas con pliegues circulares gruesos.

No conviene lavarlas, al menos que contengan mucha arena y si es necesario hacerlo, con conviene que sea con agua de mar.

Conchas:

Son moluscos muy extendidos sobre las costas españolas, permanentemente abundantes y con muy buen mercado. Su tamaño oscila Entre los 3:04 centímetros. Se las puede encontrar en los fondos costeros arenosos o arenosos y limosos. En su preparación, no deben ser raspadas y es necesario lavar unos removiendo las vigorosamente en agua salada. Se consumen tratadas a la marinera y sin cáscara.

Gasterópodos

Bigaros:

Su tamaño es de dos a tres cm y habitan En fondos costeros y praderas de algas del Océano Atlántico son a menudo involucrados de Holanda y de Irlanda tienen una concha pequeña, glóbulos a, marrón o negra y esterillas pronunciadas. Para su consumo, es necesario lavar las removiendo las enérgicamente y escurridos de forma inmediata ya que no pueden permanecer en agua dulce. Mueren con mucha facilidad una vez fuera del agua, por lo que es necesario prestarles mucha atención.

Buscinos:

Su tamaño es de cuatro a 8 cm Y habitan en los fondos rocosos costeros, es un marisco grande con forma de uso y su concha es espiralada y de color verdoso.

Deben ser lavadas con cuidado raspados no deben permanecer sumergidos en agua dulce, aunque sí se los puede mantener algunas horas en agua con sal gruesa.

Orejas de mar:

Su tamaño es de ocho a 12 cm y habita en el fondo costero rocoso, adheridos a las piedras. Tiene una concha plana que presenta agujeros sobre el borde. Para su utilización el animal debe ser despegado de su concha, lavado vigorosamente y escurrir. Su carne es a menudo coriácea, por lo que es aconsejable dejarla reposar durante algunos días en cámara frigorífica.

Cefalópodos

Pulpo

Su tamaño varía de 30 a 80 cm y habita en las costas rocosas del Océano Atlántico y mar Mediterráneo Se pesca sobre todo en verano, porque es entonces cuando se acerca más a las costas a fin de reproducirse.

Su carne es sabrosa cuando el animal es joven, y para tiernizarla, debe ser golpeada largamente.

En su preparación, una vez retirados los intestinos, es necesario lavarlo con agua corriente y dejarlo escurrir. Hay quienes prefieren quitarle la piel todas partes oscuras antes de cocerlo, resultando así su carne totalmente blanca, aún que esto, si bien le da mejor vista, atenta contra su sabor final. Es muy importante su proceso de cocción a fin de que no nos resulte gomoso. Para solucionar este problema conviene hacerlo en agua hirviente, introduciendo y sacándolo tres veces, antes de dejarlo que termine su cocción.

Sepia:

Su tamaño es de 20 a 60 cm y habita en praderas de algas de fondos costeros.

La carne de las sepias más viejas es a menudo muy coriácea. Para su preparación, es necesario retirar las entrañas, el hueso del manto y la bolsa de tinta, y luego lavar bien. Es preferible utilizar animales jóvenes, que no tienen necesidad de ser ablandados.

Calamar:

Su tamaño puede llegar hasta los 50 cm y vive a lo largo de los litorales a los que se acerca el verano. Como curiosidad, podemos decir que su nombre proviene de la palabra latina “calimarius”, que significa escribana, ya que en su interior tiene todo lo necesario para escribir: tinta y sobre uno de sus costados, un pequeño cartílago que puede servir como pluma.

Para su preparación, es necesario separar la cabeza del cuerpo para podar retirar las entrañas y de la parte de los tentáculos es necesario retirar el pico también se le quitan las aletas y la piel.

Preparación en crudo y

Conservación de carnes, aves y caza

Aves de corral y de caza

Este término engloba a todos los pájaros llamados de corral, que viven en estado doméstico e incluye también a las mismas especies de caza que nacen y crían en cautividad. La expresión carne de ave, corresponde a todas las partidas de aves listas para su consumo. En restauración, el término abre, es utilizado sin ninguna precisión complementaria y define a los animales del género Gallus, cualquiera sea su edad o su estado cebado.

Tradicionalmente, las aves son clasificadas según el color de su carne. Así nos encontramos con:

Aves de carne blanca:

-Polluelos y pequeños gallos En los que su peso es igual o inferior a los 800 g

-Pollos y gallinas, que no han llegado todavía a la madurez sexual cuyos pesos son superiores a los 800 g.

-Gallos para asar capones.

-Pollos y gallos que han alcanzado la madurez sexual.

-Pavos y pavas.

Aves de carne oscura:

-Partos

-Ocas

-Pintadas

-Palomas

-Codornices

El consumo de carne de aves está teniendo un importante incremento en todo el mundo. Comparadas con otros animales de carne, las aves tienen un buen precio de mercado y una calidad aceptable, tanto en lo referente a sus valores dietéticos, pobres en grasa y ricas en proteínas, como así también valores gastronómicos.

La cría de aves se caracteriza por un ciclo de cría muy corto, que va de seis a ocho semanas para un pollo y de 13 a 16 semanas para un pavo. Este ciclo tiene muchas ventajas si lo comparamos con los seis meses necesarios para producir un cerdo y los dos a tres años necesarios para un vacuno.

La clasificación de las aves es realizada por el matadero bajo su propia responsabilidad. Se han definido tres clases y la clasificación se basa en el examen del aspecto exterior de cada unidad. Los criterios de valoración son la conformación y las masas musculares, el estado de engorde, la calidad del desplumado y por último, la presencia de defectos provenientes del ave viva o bien, producidos en la operación de sacrificio y procesamiento.

Clase A:

El animal deberá estar bien conformado, y se presta atención a las masas musculares a nivel de la quilla, con una delgada capa de grasa bien repartida debajo de la piel. Totalmente desplumado, con excepción del inicio de los muslos y puntas de las alas. Cualquiera sea su presentación, el animal no debe presentar fracturas, dislocaciones o cortes efectuados en el transcurso de su procesamiento.

Clase B:

El animal puede presentar un cierto número de deformaciones y sus masas musculares deben estar bien desarrolladas por lo menos a nivel del pecho y que los muslos. Su estado de engorde puede ser Insuficiente, o bien, excesivo. Deberá estar desprovisto de plumas aunque hay tolerancia para la presencia de algunos cañones y plumillas. Se toleran algunas locaciones y fracturas no expuestas con la condición de haber sido reconocidas como aptas para el consumo. También puede presentar heridas y cortes a condición de que no representen un perjuicio para la presentación o para la conservación.

Clase C:

Esta categoría agrupa a todas las unidades excluidas de las clases anteriores. No pueden ser vendidos para consumo y se reservan para las industrias de transformación, las que fabricarán sopas, caldos, fondos, etc.

Las características de peso son definidas mediante una reglamentación nacional el término “gallito” es admitido para un ave del género gallus, sacrificada el consumo humano y con un peso comprendido entre los 0.6 y 0.9 kg para las que conservan patas, cuello y cabeza y de 0.4 a 0.7 kg para las evisceradas y sin menudillos.

La presentación comercial de estas aves es la siguiente:

Aves no vaciadas:

Se presentan sangrados y desplumada no ofrece ninguna garantía sanitaria y en la actualidad sólo representa una cierta tolerancia por parte de los servicios veterinarios. Provienen generalmente de pequeños criaderos en los que el responsable efectúa la venta directamente a los consumidores. Deben utilizadas inmediatamente de su compra y no admiten conservación.

A vez que conservan patas y cuello:

Se presentan sagradas y desplumadas y se les han quitado los intestinos por el orificio cloacal. El resto de las vísceras quedan en su interior. Éste tipo de producto es empleado en la restauración clásica, sin embargo, no ofrece todas las garantías de higiene indispensables. Su inspección sanitaria es incompleta, y las vísceras restantes Son ricas en gérmenes fecales pueden acelerar el proceso de descomposición. Deben prepararse inmediatamente después de su compra y su refrigeración es obligatoria hasta el momento la cocción a una temperatura no mayor de 4 °C.

Aves evisceradas o “listas para cocer”:

Se presentan sagradas y desplumadas y han sido totalmente evisceradas. Su cuello es cortado en su nacimiento torácico y un trozo de piel del mismo, delegado de forma que tape la abertura, debe ser mantenido. Las patas pueden ser cortadas a dos niveles, o bien en la articulación del muslo o, como máximo, a 1 cm por debajo del articulación. Estas aves pueden ser presentadas con menudillos o sin ellos. En el primer caso, los menudillos deben ser objeto de un acondicionamiento, el hígado sin la vesícula biliar, el buche abierto y limpio y el corazón desprovisto de la membrana pericárdica

A la salida del matadero, cada embalaje debe llevar las siguientes indicaciones:

-Nombre y dirección o número de matriculación del matadero.

-Nombre y dirección del vendedor, en caso que no sea el responsable del matadero.

-Indicación del número de unidades, tipo de presentación, modo de conservación, clase, calibre del peso y la fecha de sacrificio.

El método de enfriamiento puede ser indicado por una de estas dos dimensiones: “enfriado en seco” o “enfriado por vía húmeda”.

La calidad del producto depende principalmente de los siguientes factores:

-Raza, en función de la selección genética.

-Condiciones de crianza, ya sea en jaulas, en mi libertad o libertad total.

-Alimentación, ya sea por alimentos industriales, cereales, productos lácteos.

-El empleo o no de aditivos autorizados, tales como antibióticos o sustancias que tengan efectos antioxidantes, materias colorantes o factores de crecimiento.

-Edad, ya que para hacer piernas las aves deben ser consumidas jóvenes.

-Condiciones de transporte y de matanza, en función del stress que hayan podido sufrir o heridas recibidas.

-Calidad de la exudación y el del desplumado.

-Enfriado rápido.

-Respecto de la cadena de frío.

Para reconocer la calidad del producto, debemos verificar su etiquetado, y revisar básicamente, los detalles que se tiene en cuenta para su clasificación, cuidando que la calidad comprada coincida con la mercadería entregada.

En la cocina clásica suele emplearse un método de preparación que se denomina faisandage y consiste en un estacionamiento prolongado de la pieza, que de ninguna manera debe llegar a la putrefacción. Éste procedimiento consiste en conservar la pieza, que normalmente se trata de faisán o de perdiz, suspendido en un lugar fresco por un cierto tiempo antes de su consumo. El procedimiento se hace con el ave sin desplumar a fin de no dejar penetrar el aire en el interior del animal. Mediante esta operación se obtiene un ablandamiento de la carne y el desarrollo de un sabor particular llamado “sabor salvaje”. La pieza ha recibido roturas en el abdomen a raíz del disparo del cazador, no puede ser sometida a esta operación. El consumo de carne de caza que haya subido sometido a este procedimiento por un tiempo demasiado prolongado, no debe ser consumido, ya que esto resulta contrario a toda regla de alimentación racional y gastronómica.

Gallina o pularda:

Al no existir una reglamentación precisa, es conveniente referir a los usos establecidos en la profesión. La gallina es un ave de cinco a seis veces que no has llegado a la madurez sexual, pero que está cerca de comenzar a poner huevos. Durante el mes precedente a su sacrificio es sometida a una alimentación forzada, operación denominada cebado o embuchado, con las de cereales y productos lácteos en un lugar con poca luz y de dimensiones reducidas. Su peso debe ser superior a 1.8 kg, su carne resulta sabrosa, pero un poco grasa. Se presta especialmente al escarpado y al cocido, así como a la realización de caldos, cremas y sopas.

Capón:

El capón, es un macho que ha sufrido una castración. La operación se realiza unos tres meses antes de su desarrollo sexual Y su crianza es similar a la de la gallina o pularda. Se reconoce por la ausencia de cresta y su peso mínimo debe ser de 2.5 kg patas, cuello y cabeza, pero puede alcanzar un peso superior, llegando hasta los cinco kilogramos.

Gallo:

La denominación Gallo, es utilizada a veces de manera abusiva para denominar pollos muy grandes. El gallo es un animal que ha alcanzado la madurez sexual Y, en la práctica, se puede determinar su condición porque presenta una osificación en la punta del esternón.

Pavo:

Se crían normalmente dos tipos de pavo, uno ligero, llamados “pavos de granja” Y otros de mayor tamaño denominados “de corte industrial”.

El pavo de granja pesa entre 3.5 y 5 kg en el caso de las hembras, y entre 5.5 y 8 kg para los machos. Se sacrifica cuando alcanza los seis meses y su venta resulta muy estacional. Su carne es blanca, así como la piel y son criados en libertad durante el período de crecimiento que dura 14 semanas y se finaliza su presentación encerrándolo en jaulas durante tres semanas más.

El pavo de despiece industrial Tiene un peso de 15 a 18 kg, y su explotación ha sufrido en los últimos años un desarrollo muy importante. El éxito de esta producción se debe por una parte a la falta de estacionalidad de su venta y también a la diversidad de productos de corte que se ponen en el mercado. El contenido de proteínas que su carne es elevado y por el contrario, el porcentaje de grasas muy bajo.

Pato:

Se distinguen cuatro especies de pato domésticos.

-Nantais. Su carne es muy fina y sabrosa, el macho pesa entre 1.8 y 2.2 kg, mientras que la hembra entre 1.2 y 1.6 kg.

-Barbarie o pacto de la india. Menos estimado que la anterior, a causa de su sabor particular.

-Rouenes. Proviene del cruce de la pata doméstica y del pato salvaje de cuello verde. De tamaño mediano, entre el 1.3 a 1.8 kg. Normalmente no es degollado, sino ahogado, para acentuar el color rojo en su carne. Todavía es servido en algunos grandes restaurantes.

-Mulard. Cruce de la pata de Rouen y del pato de Barbarie. Es fundamentalmente criado y engordado para la producción de Foie Grass de pato. Los filetes, llamados magrets, son generalmente comercializados por separado el resto de cortes sirve para la realización de confits de pato.

La denominación “maigret” o “magret” está reservada a los músculos de la masa pectoral que constituyen el filete, retirados de un pato o una oca Engordados intensivamente debe ser presentado con la piel y la grasa subcutánea recubriendo. La denominación magret debe ser completada con el nombre de la especie de la cual ha sido obtenido.

En restauración, el término “caza” designa el conjunto de los animales comestibles que viven en estado salvaje, cazados y comercializados Durante un período reglamentado. Actualmente, un buen número de estos animales son criados en cautividad y comercializados a lo largo de todo el año, se trata de la caza de crianza y comprende perdices, codornices y faisán entre otros.

 Un restaurador no puede tener caza salvaje antes de la fecha autorizada de puesta en venta. Esta fecha suele estar fijada entre 15 días y un mes después de la apertura de la veda de caza. Estas piezas pueden ser comparadas en establecimientos especializados o a los cazadores particulares. La caza congelada no puede ser vendida más que en el mismo período autorizado para la caza fresca. La caza de conserva sólo puede ser vendida en caso de que las facturas justifiquen la entrada de conservas en el restaurante.

La caza nacida y criada en cautividad, está sometida a las mismas obligaciones sanitarias y técnicas que las carnes de matadero y puede ser presentada de las maneras que señalamos a continuación:

-Fresca: Normalmente se entrega, con plumas y sin vaciar. Todas las operaciones de desplumado y eviscerados deben ser efectuadas en local separado en la cocina y de los demás géneros alimentarios.

-Refrigerada: En grandes trozos o trozos cortados después de haber sido desplumada y el eviscerada. Debe ser conservada a 3 °C o menos.

-Congelada: Entre -12 y -18 °C, piezas enteras o en trozos desplomados y limpios. El embalaje debe llevar la fecha de congelación.

-Ser mi conserva: su almacenamiento debe efectuarse obligatoriamente en cámara frigorífica y su duración está limitada a seis meses.

-Conserva: El almacenamiento se efectúa a temperatura ambiente de la defensa, aproximadamente 15 °C y no debe ser consumida más allá de su fecha indicada de caducidad. 

La caza importada debe estar provista de una etiqueta de plomo o de alguna grapa metálica inviolable con las siglas del país de origen.

Perdiz: La perdiz gris, la más común, es la más apreciada por los gourmets. La preferida es la que se denomina “perdiz del año” que tiene una edad de entre cuatro semanas y seis meses. Se reconoce la edad de la perdiz a través del formato en sus plumas, que si es joven terminada en punta con un punto blanco. El ribete rojo acentuado que rodea el ojo, es un signo de vejez. Suele tener un peso medio de entre 0.4 y 0.5 kg y se sirve en tela, una por persona.

Codorniz: Se presenta más grasa en otoño y principio del enviado, época en que la hace especialmente interesante prueba gastronomía. Debe consumirse extremadamente fresca su peso oscila entre los 0.2 y 0.3 kg cuando su verdad Este uno a tres meses. También se sirven entera a razón de una o dos piezas por persona según su tamaño.

Faisán: Ave de gran prestigio culinario, es mejor la hembra que el macho, por farmacia. Necesita un período de oreo de dos a tres días. De la larga mortificación de su carne, que raya en la putrefacción, viene la palabra faisandage.

A excepción de las codornices que son generalmente vendidas desplumadas, la caza de pluma suele ser vendida sin desplumar y sin vaciar. En su compra debemos prestar atención a las siguientes recomendaciones: no valorizar la belleza de su plumaje, ya que seguramente se tratará de machos y la calidad de su carne es inferior. Observar que las plumas terminan en punta, que el ribete del ojo no tenga un rojo demasiado acentuado y que las patas no tengan escamas muy pronunciadas, todos estos elementos nos asegurará que el ave no tiene una edad demasiado grande. Deben rehusarse los sujetos deteriorados por los plomos o dientes de los perros.

Caza de pelo

Todas las indicaciones señaladas en el punto anterior, referidos a la caza de pluma, En cuanto a comercialización, envasado, etiquetado y presentación, son válidas para la casa de pelo. Podemos dividir la caza de pelo en caza mayor y caza menor. La primera se refiere a piezas como jabalí y siervo y la segunda a piezas como liebre y conejo.

A fin de mantener el equilibrio de las poblaciones salvajes, se define el número exacto de piezas a abatir durante la temporada los beneficiarios del plan deberán retirar unos brazaletes que deberán colocar a las piezas abatidas y estas deben conservarlo desde el momento de su captura hasta su despiece.

Jabalí El peso de los machos oscila entre los 200 y 250 kg, mientras que las hembras entre 120 y 150 kg. A los dos años, el pelo del animal se vuelve negro mientras que cuando son pequeños su pelaje es a rayas. En cocina se utiliza sobre todo el jabalí de uno a dos años. Si el animal es mayor, su carne no resultará tierna y requiere una marinada prolongada

Ciervo: Los machos pueden pesar de 120 a 150 kg cuando tienen una edad comprendida entre los 18 meses y dos años. Las hembras de la misma edad pesan alrededor de 80 kilos.

En general, para todas las especies, debemos verificar el aspecto del pelaje que debe ser brillante y limpio. No debemos aceptar los trozos que tengan hematomas o grandes coágulos de sangre. Si su olor es demasiado fuerte, nos indicará que el animal es viejo o que la carne no es fresca. Toda la caza de pelo Debe ser marinada y ésta debe realizarse en un recipiente cubierto, en cámara frigorífica a 3 °C.

Conejo: En los restaurantes pueden encontrarse dos tipos de conejos, el doméstico y el silvestre.

-El conejo de cría, es un animal de corral y debe ser consumido joven, tres o cuatro meses como máximo. Para asegurarnos de que su edad es correcta, debemos verificar la anchura y éste sobre su lomo, que su cuello sea más bien corto y sus dientes deben ser largos agudos y blancos. En la restauración clásica suele utilizarse sólo la parte trasera, esto es lobos y muslos.

-El conejo silvestre pesa alrededor de 1 a 1.2 kg Cuando tiene una edad de entre 4 y 6 meses. Para determinar su edad utilizaremos los mismos criterios que en el conejo de cría.

Liebre: La liebre de las llanuras con una edad de seis a ocho meses, pesa alrededor de 2.5 a 3 kg, mientras que la de la montaña puede llegar a los 4 kg. La hembra es ligeramente más pequeña que el macho. Según los expertos, la carne de liebre de montaña es la de mejor calidad debido a las plantas aromáticas que constituyen la base de su alimentación.

Esta caza debe tomarse fresca porque tiene tendencia a alterarse rápidamente Y sus despiece debe realizarse por las articulaciones a fin de no quebrar los huesos. Los pedazos más apreciados son los muslos y lomo y su carne no debe hacerse mucho porque puede resultar seca y correosa.

La carne

En lenguaje corriente, la palabra carne de digna a la masa muscular de los animales comestibles. Y el término carne de matadero se aplica más especialmente a la carne de los bovinos, ovinos, caprinos, porcinos y équidos, pero en general, y por extensión, el término también puede utilizarse para designar a la carne de las aves, de la caza y algunas veces a la del pescado.

El término “carne roja”, es una definición culinaria debida al color rojo o rosado de algunas carnes en estado crudo. El color de la carne se debe al pigmento rojo denominado mioglobina la definición desde el punto de vista de la nutrición se refiere a todas las carnes provenientes de los mamíferos

en oposición a las carnes rojas, se emplea el término carne blanca, que es el punto de vista culinario, son aquellas carnes crudas que al corte presentan colores pálidos o blanquecínos, mientras que la definición desde el punto de vista nutricional, las carnes blancas son aquellas que provienen de las aves.

En nutrición la definición es muy sencilla ya que se circunscribe tan sólo a la carne de los mamíferos, pero esta definición conduce a confusión ya que la carne cruda de algunos animales no mamíferos, también es de color rojo. Y por supuesto, esto se complica aún más cuando la carreta cocida, ya que son raros los casos que mantiene su color rojo ya que por ejemplo, la carne vacuna se vuelven marrón, mientras que la carne de cerdo adquiere un color muy pálido. Deberemos entonces prestar atención a los usos y costumbres del lugar en que trabajemos pues éstas del designaciones, puede llegar a confundirnos.

Algunas apelaciones en el ámbito culinario también hacen diferencia de color según la edad del animal, así por ejemplo, en algunos casos se considera que la carne de cerdo es roja, mientras que la del cochinillo es blanca.

Otra muestra de la amplitud con que se utilizan los apelativos, es con la utilización del término “buey” que engloba la carne de reserva, novillo precoz y toro, mientras que el término cordero incluye tanto a la oveja como al carnero.

Antes de llegar al plato del consumidor la carne va a recorrer un camino más o menos largo y que comportan varias etapas. El recorrido comienza desde la granja para llegar al mercado local feria de ganado desde aquí es dirigida al matadero en el que se realiza el ciclo de procesamiento de la carne y luego, comercializada y distribuida, para llegar al consumidor.

La modernización de los equipamientos ha permitido concentrar los mataderos en un número limitado de instalaciones regionales que ofrecen todas las garantías sanitarias.

El valor energético de la carne o media es de 210 a 250 kcal por cada 100 g. En el supuesto de que sólo comiésemos carne, necesitaríamos, al 2 kg diarios para cubrir nuestras necesidades energéticas. Por eso, como ya dijimos antes la dieta debe ser variada. La carne es pobre en calcio, pero rica en fósforo y hierro, es pobre en vitaminas  liposolubles, pero rica en vitamina B.

la carne de buey y de vaca proporciona un nivel alto de calorías, como medida 275 kcal por cada 100 g, pero cuanto más tiempo se cuece, más pierde sus propiedades la mejor forma de conservarlas es consumirla asada o a la plancha.

En el mercado podemos encontrar piezas de carne completamente desprovistas de grasa y de huesos, pero también se podrán encontrar con ello, ya que sirven para la realización de algunos platos también se podrán encontrar piezas con vasos sanguíneos y zonas tendinosas, no obstante, cuanto más limpia de estos tejidos se presente, mejor valorada a la hora de la compra.

Todas las operaciones con animales deben ser controladas por veterinario quienes observarán el estado de salud de los mismos mientras están vivos, y una vez sacrificados revisarán también los cortes para asegurar las buenas condiciones de los mismos. El inspector veterinario coloca un sello sobre las carnes listas para el consumo. En general, la marca de salubridad de tipo comunitario es de forma oval y en la misma debe figurar la letra o siga que identifique el país de origen. En la parte inferior figurará la sigla de la Comunidad Económica Europea y la correspondiente al establecimiento que la ha procesado.

Después del sacrificio, la carne es objeto de reacciones químicas, en particular de una acidificación que se traduce en la contracción de las fibras musculares, es lo que se denomina rigidez cadavérica o rigor mortis. Esta rigidez dura alrededor de 20 horas en el caso del buen. Pasado este tiempo, las sustancias responsables del endurecimiento del músculo desaparecen lentamente y éste se vuelve blanca. Éste proceso se mejora en las carnes conservadas a 2 °C, es decir refrigeradas, y el tiempo óptimo de refrigeración es de una semana este es el mejor momento para consumir esta carne que es a la vez sabrosa y tierna. Para lograr una buena maduración, es necesario emplear frío, evitar la humedad ventilando la exudación y permitir ventilación. De esta manera se evita el desarrollo de microbios y de mohos que entrañaría el riesgo de putrefacción.

Se divide a las carnes en tres categorías:

-Primera categoría: Corresponde a las partes posteriores, muslos y lumbares.

-Segunda categoría: Partes anteriores, paletillas y regiones costales.

-Tercera categoría: Cuello, pecho, músculos abdominales y extremidades de los miembros.

Estas categorías se han establecido en relación a la ubicación anatómica del corte, pero no hacen una referencia a la calidad intrínseca de la carne.

Otros criterios de clasificación, atienden a las propiedades intrínsecas, tales como el sabor, suculencia, consistencia y calidad higiénica.

Podemos decir que todos los cortes de un mismo animal, van a tener la misma calidad, y esta estará condicionada por algunas condiciones objetivas tales como edad, sexo, raza, tipo de crianza, y toda alimentación, estado engorde, estado de salud del animal, estado de mortificación, condicionan el sacrificio, etc. la vista, el olor y el tacto permiten identificar una carne de buena calidad. Así por ejemplo un animal engordado con grano en un espacio reducido, va a dar una carne de inferior calidad que la de un animal alimentado con hierbas frescas, al aire libre y con posibilidades de movilizarse libremente.

	
	Carne de buena calidad
	Carne calidad inferior

	aspecto
	Masas, musculares voluminosos, compactas tiernas a la presión del dedo
	Musculatura insuficiente, floja y elástica

	color
	Rojo vivo, brillante, para el buey y el Cordero. Rosa pálido para el cerdo. Rosa satinado para la ternera.
	Rojo para la ternera y el cerdo. Rojo claro para el buey.

	olor
	suave
	Sin olor, olor muy fuerte o ácido.

	Fineza del grano
	Fino y liso
	Gránulo rugoso, presencia de tejido conjuntivo y de colágeno

	Aspecto y color de la grasa
	Blanca y firme, con presencia de infiltraciones grasosas en el interior de los músculos
	Poco abundante, amarillenta, blanda. 


Cada país y cada región emplean términos particulares para designar las diferentes partes de los animales. Antes de comenzar el estudio del despiece de los animales es necesario recordar algunos detalles de anatomía. Los animales de carnicería, forman parte de los vertebrados, es decir que poseen un esqueleto óseo interior, sostenido por una columna vertebral. Los vertebrados se dividen en cinco clases a saber, mamíferos, aves, reptiles, batracios peces los bovinos, caprinos, y porcinos forman parte de los mamíferos.

Se entiende por canal el cuerpo sacrificado los animales de abasto desprovisto de vísceras, exceptuando los riñones. Bajo la denominación “cuartos traseros” y “cuartos delanteros” se entienden las extremidades posteriores y anteriores, es decir, en el caso del rezago los cuartos traseros serán los denominados jabones y los cuartos delanteros las llamadas paletillas. La normativa en vigor, destinada a unificar criterios entre los países de la CEE, define canal como “cuerpo entero de un animal de abasto, después del sangrado, evisceración, separación de las extremidades de los miembros, separación de la cabeza, de la cola, de las mamas y desollado”. Sin embargo, en el caso del ganado porcino, el desollado no se lleva a cabo y la separación de las extremidades de los miembros y de la cabeza puede no practicarse.

Ternera, vaca y buey

La denominación “bovino” agrupa los productos de muchos animales pertenecientes a la raza bovina y sacrificados en estadios diferentes de su vida. Así por ejemplo nos encontramos con denominaciones como novillo precoz, becerros o toros, vaca, o hay, vaca vieja o ternera, en las que se mezclan sexos, edades y razas que en la actualidad resultan prácticamente incontrolables. La generalización de los cortes en los talleres y la conservación de las piezas pequeñas al vacío o en la atmósfera controlada, hacen imposible, incluso a un profesional, determinar estas condiciones una vez que el animal está desguazado cortado en pequeñas piezas.

Los criterios de calidad más seguros se basan en el aspecto de la carne esto es su color y olor, como así también en la existencia de grasa firme intracelular y extracelular, la que se va a fundir durante la cocción y aportar sabor y ternura a la pieza.

La clasificación de las carnes bovinas se efectúa apreciando la conformación del animal y su estado de engorde. La conformación se clasifica en cinco categorías utilizando la sigla EUROP, mientras que el estado de engorde se señala con cinco cifras, del uno al cinco, en el que uno señala el menor contenido de grasa y el cinco el mayor. En el caso de la conformación, las categorías se señalan de la siguiente manera:

-Excelente (E): Todos los perfiles conversos. Desarrollo muscular excepcional.

-Muy buena (U): Perfiles conversos en conjunto. Fuerte desarrollo muscular.

-Buena  (R): Perfiles rectilíneos en su conjunto. Buen desarrollo muscular.

-Bastante buena (O): Perfiles rectilíneos o cóncavos. Desarrollo muscular medio.

-Mediocre (P): Todos los perfiles cóncavos o muy cóncavos. Desarrollo muscular reducido.

En cuanto al engorde, se clasifica de la siguiente manera:

-Muy débil (1): Cubierta de grasa inexistente o muy débil.

-Débil (2): Ligera cobertura de grasa.

-Medio (3): Músculos casi cubiertos de grasa con excepción de los muslos y paletillas.

Fuerte (4): Músculos cubiertos de grasa pero todavía admisibles a nivel de los muslos y paletillas.

-Muy fuerte (5): Todo el cuerpo recubierto de grasa.

Ternera

Se llama carne de ternera a la carne de las bancas se han criado por lo por lo menos hasta la edad de seis meses, antes del sacrificio. Estas reses pesan 135 g de promedio. El valor nutritivo de la carne de ternera es igual a la de la carne de buey y suele considerársela a veces como carne blanca debido a su color blanco rosáceo y se trata de una carne más tierna que la del resto de los vacunos. Desde los años 80, la ternera se ha hecho cada vez más pesada debido a la selección genética rigurosa y a la mejora de la alimentación, sumados al deseo de los productores de lograr una carne de mejor calidad.

Añojo

Se trata de un animal macho o hembra sacrificado en una edad de entre 10 y 18 meses. Proporciona una carne más desarrollada y por lo tanto más sabrosa que la de ternera.

Novillo

Son los animales comprendidos entre los 16 meses y los tres años de edad. En algunos casos puede llegar hasta los cinco años. Tienen una carne más roja y de mayor sabor aunque menos tierna que la del añojo.

Vacuno mayor

Puede ser buey, vaca o toro, animales mayores de interés o de cinco años y de gran variabilidad en cuanto a sus características. La carne de estos animales es uno relativamente dura, aunque posee un sabor y un valor nutritivo superiores. El color varía con la edad y el sexo del animal desde el rojo ladrillo hasta el rojo oscuro.

Buey

Se trata de animales machos castrados, dentro de las edades que señalamos anteriormente. Proporciona una carne de gran calidad, muy buscada por los gourmets.

Vaca

Las vaca consumidas actualmente son en general vacas viejas que no pueden tener o dar leche. Son sacrificadas a los seis u ocho años y suelen tener una carne especialmente grasa y su carne suele ser magra, firme, rojo oscuro con olor y sabor pronunciados.

Descripción y empleo de las diferentes piezas de carne

Veremos ahora las posibilidades de utilización de cada corte de carne, según el animal del que proceda y en función de su categoría.

Solomillo

El solomillo de bovino se comercializa como una pieza entera, en trozos o en filetes. Resulta excelente para hacer a la plancha y a la parrilla y su carne es de primera categoría.

Lomo

El lomo es también una pieza de primera categoría y la más apropiada para sacar filetes. También se lo puede utilizar entero y es la pieza adecuada para ser el típico roast beef inglés. Es la que indicada para cortar los entrecotes, mientras que cortado en cubos resulta excelente para la fondue bourguignon.

La pieza entera se divide en dos secciones que suelen comercializarse por separado, la más cercana al cuello del animal se denomina lomo alto, mientras que la restante es denominada lomo bajo.

La zona denominada lomo alto, si es cortada con el hueso, es la que nos da el clásico chuletón, mientras que del lomo bajo, se cortan los entrecotes.

Babilla

La babilla es también una pieza de primera categoría y de sacan excelentes filetes. La zona de este corte que se halla más cerca de la rótula resulta un poco más tendinosa y normalmente se emplea para cocidos o cortada en pequeños trozos.

Tapa

También es una pieza considerada de primera categoría y es apropiada para sacar filetes. En países como Bélgica, se vende al mismo precio que el solomillo.

Contra

Es también una pieza de primera categoría destinada a ser cortada de filetes, aunque también sirve para hacer azada entera. Los filetes son buenos para preparar escalopes, fricandós y filetes rellenos.

Cadera

Esta pieza también es de primera categoría y es muy adecuada para ser asada como pieza entera o grandes trozos. Es también muy apta para filetes y cortada en cubos de dos a 3 cm de lado es una carne apropiada para la fondue bourguignon.

Redondo

También corte de primera categoría, su carne se adapta muy bien para los asados y rustidos como pieza completa. Resulta excelente para mechar y para ser cortada en lonchas muy finas cuando se lo utiliza fría.

Rabillo de cadera

Está considerado un corte de segunda categoría, normalmente se la comercializa entera. Es muy válida para ser asada entera y en algunos países es un corte de precio alto.

Aguja

Corte de segunda categoría, resulta una pieza muy versátil. La zona más alejada de la cabeza es ideal para sacar billetes, la parte media es muy buena para hacer asados mientras que la parte más cercana a la cabeza es apropiada para guisados sus filetes no resultan muy presentables, aunque son muy sabrosos y tienen una excelente relación calidad precio. La carne de aguja picada da un excelente resultado para preparar hamburguesas y steaks tártaros.

Brazuelo

Se trata de un corte de tercera categoría muy apropiado para los cocidos. Está formado por trozos cavernosos muy apropiados porque proporcionan caldos muy gelatinoso los y de buen sabor.

Morcillo

Es un corte de tercera categoría y está conformado por músculos alargados provistos de fuertes tendones. Es una carne muy gelatinosa, propia para conocidos y guisados el bolsillo trasero es conocido con el nombre de jarrete y si se vende con hueso, recibe el nombre de osso bucco.

Falda y costillares

La falda y el costillar son piezas de cuarta categoría. Los músculos que forman estas piezas tienen grandes cantidades de tejido conjuntivo y escasa proporción de masa muscular. Del costillar trasero se obtiene la denominada tira de asado, mediante un corte transversal de la zona intercostal.

Rabo

También corte de cuarta categoría, es en gran parte hueso. La mayor concentración de carne se halla en su base. Es una pieza adecuada para la preparación de guisados, ya que queda muy gelatinoso y jugoso. El rabo de toro es un plato típico de la cocina española.

El cerdo

A lo largo de la historia, el cerdo ha sido el principal proveedor de carne en la cocina española. Animal alimentario por excelencia es aprovechado íntegramente. Actualmente, a través de una crianza intensiva, pro de la carne de mayor consumo y de menor precio.

Su carne se consume fresca, pero se presta particularmente a la salazón, ahumado, y múltiples transformaciones que constituyen el arte de la charcutería.

La selección y mejora de las razas permite obtener animales rústicos que se adaptan fácilmente a las condiciones de crianza intensiva y obtienen una excelente conformación, poca grasa y buena calidad de carne.

Se lo comercializa como cochino lechal cuando tiene una edad de cinco a seis semanas y no más de 10 kg de peso, o como cerdo charcutero cuando su edad es de cinco o seis meses y su peso de 95 a 110 kg.

La carne de la cerda y del verraco, o sea el macho reproductor, proporciona una carne de calidad mediocre y se reserva preferentemente para uso industrial.

Los elementos que caracterizan la calidad de un cerdo sacrificado son la raza, sexo, calidad sanitaria, calidad de la carne, peso del animal, conformación anatómica, contenido en carne magra y grasa. El conjunto de estos elementos define el valor de la carne. Las piezas son clasificadas según su contenido en carne magra. La clasificación del cuerpo se efectúa en el momento del sacrificio por estimación del contenido en carne magra y esta estimación se efectúa con la ayuda de aparatos automáticos que hacen mediciones en sitios anatómicos definido. A partir de estas medidas se efectúa el cálculo de contenido de carne magra, hueso y grasa.

Después de la evisceración, la columna vertebral y el esternón son hendidos longitudinalmente con el fin de separar las dos mitades. La cola, cuello y patas quedan unidas al cuerpo. En el despiece se obtiene el muslo compuesto por el pie, el codillo y el jamón. El lomo, compuesto por la punta del solomillo, el solomillo y las costillas cubiertas. También se obtiene la parte lateral del tórax, el pecho, la parte del techo correspondiente a las costillas y la espalda.

Descripción y empleo de los distintos cortes

Pies

Los cortes del cerdo se usan casi íntegramente para la alimentación humana, prueba de ello es que hasta los pies pueden comerse. Para ello se le quitan los cascos de las pezuñas y después formarán parte de guisos específicos, no muy utilizados en restauración. Se sirven deshuesados

y en diversas preparaciones.
Codillos

Se utilizan sobre todo en salazón, ya que son preparados como los jamones y se los emplea en diversos platos, cocidos, escalfados y eventualmente empanados.

Jamones

El jamón es la pierna trasera del cerdo y los únicos cortes que recibe son los necesarios para eliminar los pies y codillos. Si se destina a ser preparado tipo York, se recortarán los pies si por el contrario, se lo destina a curación, podrá mantenerlo. Al igual que la paleta, el jamón va íntegramente a la industria chacinera. Allí se utilizará como pieza completa o bien se empleará su carne para la fabricación de embutidos. Puede comprarse deshuesado en restauración, los jamones son presentado generalmente cocidos enteros y con hueso, escalfados o braceados, con supresión del hueso de la cadera.

Lomo

El lomo es la parte superior del cerdo. Es generalmente dividido en cuatro partes comerciales:

-Solomillo, que se trata entero o cortado en medallones. Se puede preparar estofado, asado, a la parrilla o salteado.

-Cabeza de lomo.

-Lomo propiamente dicho, sin deshuesar y cortado en filetes, da las costillas de cerdo. Deshuesado, nos da un excelente corte magro, denominado cinta de lomo.

-Mediana, las costillas que son grasas son preferentemente hechas a la parrilla aunque también se pueden utilizar para hacer estofadas.

Paletillas

Corresponde a la pierna delantera del animal y es una pieza que se destina íntegramente a la chacinería.

Costillar

El costillar es, como su nombre lo indica, la pieza formada por las costillas y todos los tejidos que podemos encontrar entre ellas. 

Panceta y tocino

La panceta y el tocino corresponden a la parte ventral del cerdo. Es la sección que va desde las costillas hasta la paleta. La diferencia entre lo que llamamos tocino y panceta es que el tocino está compuesto por tejido adiposo (grasa), mientras que la panceta es tejido adiposo atravesado por fibras musculares. La panceta se comercializa en fresco, en salazón o adobada. También se la prepara ahumada y en este caso recibe el nombre de bacon.

Papada

Es la pieza que corresponde al pescuezo del ganado bovino.

Cordero y cabrito

El cordero y el cabrito son especias de abasto que en la mayoría de los casos se des pieza en las carnicerías. Otra característica de las canales de estos animales es que pueden llegar a las carnicerías no sólo con los riñones sino también con el hígado.

El cabrito es la cría de la cabra cuando todavía no ha alcanzado la madurez o bien no has llegado a cumplir un año de edad. El cordero es la cría de la oveja que todavía no ha alcanzado su madurez o no ha cumplido un año de edad.

La clasificación oficial de calidad se lleva a cabo con un método semejante al utilizado en las carnes bovinas e incluye las mismas siglas de clasificación. Debido a que su peso no es muy grande, los cuerpos de estos animales son comercializados enteros, sin cabezas ni patas.

Normalmente, de su despiece se obtienen el costillar y riñonada, paletilla y pierna y pecho y pescuezo.

La carne de cordero o cabrito se aprovecha íntegramente para su comercialización en fresco.

Utilización de los cortes

Muslo

La pierna para constituye toda la extremidad posterior.

Riñonada

Es la pieza que nos queda una vez cortado la pierna, la paletilla, el pecho y el pescuezo. Corresponde a casi toda la columna vertebral. Mediante un corte a la altura de la última costilla, se obtiene la riñonada y el costillar.

Lomo

Pueden usarse entero o dehuesado y si es así, cortado en lonchas

Costillar

Está formado por las vértebras dorsales y las costillas correspondientes. Las muletas que obtenemos esta zona, según sea el lado de corte, podrán ser chuletas de aguja o chuletas de piel. Las de agujas son las cinco primeras tiras de piel el resto.

Paletillas

La paletilla comprende todo el miembro anterior. Es una pieza que se comercializa entera. Muy apreciada para cocinar al horno aunque también se la puede preparar a la brasa. También puede ser deshuesada y rellena.

Cuello

El pescuezo es una pieza formaba por la región cervical. Se prepara escarpado o en ragout. También se emplea para guisos, caldos y estofados.

Pecho

Es la zona baja del esternón, pieza formada por el esternón y trozos de costillas seccionadas por la mitad.

Vísceras, despojos y embutidos

Vísceras y despojos

El procesamiento al que es sometido el animal después de su sacrificio, permite obtener por una parte el cuerpo y por otra parte único todo de productos diversos, algunos comestibles y otros no, que los profesionales han bautizado como “quinta carne”. Resultan comestibles las vísceras blancas y rojas, los tejidos y glándulas. Los residuos no comestibles, tales como sangre, piel, pelo, huesos, sebo, cueros y pezuñas, vejiga y esófago, son utilizados por la industria.

En algunos laboratorios, los epitelios de la lengua son recuperados en medio estéril, para fabricar la vacuna contra el afta. Los elementos comestibles varían según los países y las costumbres regionales. La sangre puede ser considerada como una víscera cuando es consumida en forma de budín o de morcilla. Los intestinos pueden ser utilizados en cocina, en charcutería o también para la fabricación de cuerdas.

Aquellas vísceras que resultan comestibles, son productos rematadamente frágiles y deben ser consumidas muy frescas, rodeadas de precauciones de una higiene muy riguroso. En el momento en su compra es uno necesario verificar la limpieza y la temperatura a la que han sido conservadas. Siempre deben proceder de marzo de dos ocasiones de despiece habilitados desde el punto de vista sanitario, no deben estar bañadas en sangre y su aspecto debe ser brillante, sin olor, ligeramente húmedas y su superficie exterior no debe ser pegajosa.

Su conservación debe realizarse en cámara frigorífica a 3 °C por lo menos y su duración está muy limitada. Es conveniente almacenar las sufre una parrilla para que se puedan celebrar sus líquidos y mantenerlas cubiertas.

Las lenguas frescas o congeladas presentan un peligro muy particular ya que en caso de estar mal cortadas, puede degenerar trastorno. Para evitar lejos deben presentar lo que se denomina “corte suizo” esto quiere decir que deben estar desprovistas de la parte trasera, conformada por el hueso hioides, la masa muscular que constituyen la raíz, las glándulas salivales y restos de la terapia y la laringe. La parte utilizable es la que está formada por el cuerpo del músculo. En su preparación, conviene sumergir las en el líquido de cocción hirviente interesar el vidas inmediatamente después de terminada esta. Es posible blanquear las lenguas la víspera de su consumo, a condición de que sean escurridas tan pronto la corrupción haya terminado se enfríen inmediatamente en cámara de enfriamiento rápido. Es muy importante que el paso de 65 °C a 10 °C en el centro del producto, se efectúe en menos de una hora.

En general los consumidores tienen poco interés por los trozos que demandan una cocción larga y por aquellos que son de segunda y tercera categoría. Normalmente estos cortes son procesados por la industria para la fabricación de carne picada y de embutidos. En los últimos años estas formas de presentación han adquirido una gran difusión por el gran crecimiento de la gastronomía de bajo coste, en especial por el consumo de hamburguesas en la restauración rápida.

El picado de la carne es una operación particularmente delicada y consiste en destruir la estructura muscular seleccionando las fibras. Esta operación puede permitir que los gérmenes de la superficie se incorporen al interior de la masa, de esta manera, se multipliquen con una velocidad mucho mayor que en la carne entre.

La carne es prácticamente aséptica en su interior, pero su superficie está contaminada por numerosos gérmenes acumulados durante el sacrificio, transporte y manipulación. Esta proliferación dependerá de algunos factores tales como que superficie de la carne está expuesta al aire, la duración de esta exposición, la temperatura ambiente y el estado de limpieza de las instalaciones en la que es procesada. Resumiendo, un músculo ofrece menos superficie de contaminación cuando está entero que cuando está dividido en cubos. A su vez cuando dividimos esto cubos, la contaminación aumenta y llega a su máxima velocidad, cuando la carne esté picada.

Debido a estos inconvenientes, es recomendable que en un establecimiento de restauración, la carne picada sea procesada en el mismo  en el menor plazo posible que la separe de su consumo. La temperatura de la carne picada no debe pasar en ningún momento los 3°C  y los exámenes micro biológicos son obligatorios.

En el caso de que recibamos de un proveedor la carne ya picada, además del control cuantitativo, es necesario efectuar un control cualitativo muy minucioso. Será necesario observar la integridad y limpieza de los embalajes y el estampillado sanitario, la temperatura en el momento de la recepción, fecha de caducidad y proceder a su inmediato almacenamiento en cámara frigorífica.

Embutidos

Los embutidos surgieron como procedimientos de conservación de la carne. De una lenta y progresiva evolución, han surgido diferentes métodos que dieron lugar a la variedad de derivados cárnicos que conocemos en la actualidad. Estos productos son muy diferentes según los países y las culturas. En España, gracias al encuentro de muchos pueblos tales como celtas, fenicios, iberos, griegos, romanos y árabes, se ha desarrollado una gama muy extensa de productos que se vieron favorecidos además, por las condiciones ambientales aptas para obtener una carne de cerdo de primera calidad.

A nivel histórico es destacable la matanza del cerdo en invierno, que constituía un acontecimiento familiar, ya que gracias a este proceso se obtenía la alimentación para el resto del año. La costumbre de añadir productos aromáticos fue sin duda generada por la necesidad de evitar los olores desagradables de esta conservación.

Con el nombre genérico de embutidos se designan aquellos derivados preparados a partir de carnes autorizadas,  sometidas a proceso de curación con la adición de despojos comestibles y grasa, productos vegetales, condimentos y especias, que es introducido en tripas naturales para evitar su contacto con el aire y, por lo tanto, la proliferación de bacterias y descomposición del producto elaborado.

Por su composición, los embutidos podrán ser considerados puros o mezcla, según contengan carnes de una o más especies. Desde el punto de vista de su elaboración puede ser clasificados en crudos (frescos curados) o escaldados. Desde el punto de vista de su consistencia, pueden ser duros, blandos o pastosos y finalmente por su color, rojos o blancos, según contengan o no pimentón.

Por embutidos crudos entendemos aquéllos que han sido sometidos únicamente al adobo y amasado antes de introducirlos en la tripa,  independientemente de si han sido madurados o no.

Por embutidos escaldados entendemos aquéllos que han sido sometidos durante un tiempo variable a la acción del agua a una temperatura de 70 a 80 °C, y luego, en algunos casos, ahumados.

A continuación vamos a ver algunas de las variedades más difundidas de embutidos:

Chorizo

Es el embutido crudo, curado y encarnado, elaborados con carne de cerdo y vacuno, metido en tripa natural o artificial y con un diámetro superior a los 22 mm. Si su diámetro es inferior se denomina longaniza.

Embuchado

Es el embutido duro, crudo y encarnado, elaborado con lomo de cerdo, desprovisto de grasa e introducirlo en una tripa cular de porcino o vacuno. Cuando el lomo de cerdo se divide en grandes trozos que permiten su identificación, sometidos al mismo proceso que el embuchado, el producto se denomina  morcon.

Salchichón

Es el embutido crudo, curado y blanco, elaborado con carne de cerdo y vacuno, con la adición de cubitos de tocino o bien de tocino finamente picado, metidos en tripa artificial o natural, con un diámetro no menor a 40 mm. Cuando el diámetro de la tripa sea inferior al señalado, el derivado cárnico se denomina longaniza imperial o fuet.

Salchicha

Son embutidos blandos, crudos, encarnado o blanco, elaborados con carne de cerdo o bien de cerdo y vacuno, picada en trozos finos, mezclada con grasa de cerdo y metido en tripa natural, normalmente de cerdo, cordero o cabrito, o bien artificial. Su diámetro es de 18 a 28 mm y están destinadas a ser preparados a la parrilla o salteados.

Salchicha de Frankfurt

Son embutidos escaldados, elaborados con carne de cerdo, vacuno y grasa de cerdo. El picado de la mezcla debe ser muy fino e introducido en tripa natural o artificial de 18 a 28 mm. Después del escaldado, reciben un proceso de ahumado. Si el procedimiento es inverso, esto es primero ahumado y después escaldado, su denominación cambia a salchichas de Viena.

Butifarra

Es un embutido generalmente blanco, elaborado con carne de cerdo o mezcla con vacuno, introducido en tripa natural y cocido lentamente en agua hirviente. Hay también alguna variedad cruda.

Butifarrón

Es un embutido blanco, elaborado con carne de cerdo o mezcla con vacuno, picada en trozos finos y gruesos,  introducida en tripa cular de cerdo, vacuno o artificial. Semi deshidratado en estufas a no más de 26 °C y cocido en agua caliente sin llegar a la ebullición. Después de la cocción continúa un proceso de oreo y secado.

Sobrasada

Es un embutido crudo, blando y encarnado, elaborado con carne de cerdo o mezcla con vacuno, tocino y condimentos, sometido a adobo, amasado y madurado antes de su introducción en tripa y posterior desecación.

Embutidos de vísceras son aquellos que además de los componentes de los embutidos de carne, contienen trozos de vísceras cocidas y encalladas antes de ser embutidas. Corresponden a este grupo distintas clases de sabadeñas, longaniza gallegas, salchichón de hígado, etc.

Embutidos de sangre son aquellos de consistencia blanda o semi blanda, crudos o cocidos, en los que el principal ingrediente es la sangre con adición de carne, vísceras, manteca, tocino y productos vegetales varios, introducidos en tripa ancha. Corresponden a este grupo las distintas clases de botagueñas y morcillas.

Se denominan “fiambres” a los siguientes derivados cárnicos:

Jamón cocido

Los jamones cocidos son preparados a partir de jamones deshuesados, decorados y presentados ya sea con piel y la grasa de cobertura, o bien, sin piel y desgrasados.

Se presentan en piezas que permiten un poncheado mecánico y que pueden tener diferentes formatos. Hay distintas formas de preparación entre las que podemos distinguir:

-Jamones braceados, que deben haber sufrido un braceado conforme a los usos de la cocina, comprendiendo una cocción suave en recipiente cerrado y poco caldo.

-Jamones tostados que normalmente son ennegrecidos artificialmente por la adición externa de sustancias colorantes, básicamente sangre y caramelo.

-Jamones “au torchon” que son envueltos en un paño y cocidos en un fondo con adición de aromas, lo que asegura un contacto directo con el jugo de cocción.

-Jamones caseros, que distinguen a aquellos que son preparados por el charcutero o el restaurador.

-Jamones sin sal y los denominados jamones de régimen, que están caracterizados por un bajo contenido de sodio, el que debe ser inferior a 120 mg por cada 100 g.

Algunos jamones son presentados coloreados exteriormente con especias, recubiertos con pimienta o conservados en ceniza.

Aquellos jamones cocidos que hayan sido preparados con un hueso, se presentarán a la venta con el mismo, y deberán ser cortados a mano. Los principales de este tipo  son el jamón de Praga y el jamón de York. No se trata de denominaciones de origen, sino que sus nombres corresponden a los métodos de preparación.

Jamón York

Se trata de un jamón tratado en salazón lenta con salmuera suave y escurrido prolongado, estufado en atmósfera ahumada y cocido con hueso, grasa y piel. Debe ser presentado para la venta con el hueso.

Jamón de Praga

El jamón de Praga tiene un corte redondo, y curado en salmuera suave y azucarado. Luego es desalado, escurrido  y ahumado. Su secado es rápido y se hace en alrededor de 15 días.

La paletilla es la musculatura del miembro anterior del cerdo. Los productos que se derivan de ella deben ser llamados “paletilla” y en ningún caso jamones delanteros o jamón de paletilla. Sin embargo es fabricada de la misma manera que el jamón.

Los jamones cocidos deben conservarse enteros en su embalaje de origen a una temperatura máxima de 5 °C y respetando la fecha límite de consumo. Cuando hayan sido abiertos, deberán ser protegidos de la luz, los olores y el calor, envolviéndolos en papel de aluminio y conservados en cámara frigorífica a 3° centígrados. Es conveniente consumirlos dentro de los 8 o 10 días después de abiertos se irán cortando a medida que se necesite. .

Se deberá prestar especial atención a la máquina de cortar fiambre, conservándola totalmente limpia y desinfectada, proceso que debería realizarse después de cada media jornada de trabajo.

Mortadela

Es un fiambre compuesto de carne de cerdo, sola o mezclada con carne de vacuno. La carne debe ser picada muy finamente y majada hasta obtener una pasta a la que se le añadirán pequeños trozos de tocino. Es luego embutida en vejiga, tripa gruesa o envoltura sintética, ahumada y cocida a una temperatura de 90 °C.

Roulada

La roulada es un fiambre compuesto, con envoltura, relleno y decorado. La envoltura es una capa de tocino de no más de 3 mm de espesor, el relleno es una mezcla de carnes de cerdo, vacuno y tocino, fuertemente especiada y los decorados se hacen con diversos elementos tales como lengua, molleja de ave o  huevo. Una vez armado, se lo somete a cocción.

Galantinas

Las galantinas son productos en cuya composición entran carnes de porcino y vacuno, carnes y vísceras de aves, pudiendo tener adición de pescados o mariscos, leche, nata, huevos, setas y otros vegetales.

Pates

La categoría comprende una gama muy amplia de productos y son característicos de la charcutería francesa. Están hechos a base de carnes, grasas o vísceras que pueden estar presentadas en trozos o en pasta fina.

En la actualidad encontramos en el mercado una gran variedad de productos elaborados a partir de tipos de carne muy diversos,  aunque lo tradicional es que sean hechos de hígado del pato, oca, cerdo o vacuno, mezclado con grasa del mismo animal.

Terrinas

Esta denominación se aplica aún pate de carne cocida en un molde al horno. En la actualidad, y por extensión, el término se utiliza para designar a numerosas preparaciones a base de carnes pescados y legumbres hechos de la misma manera.

Confits

Es un producto obtenido mediante la cocción de piezas de carne en grasa del mismo animal. Después de la cocción, tras un ligero enfriado, son colocados en recipientes y cubiertos con la misma grasa de la cocción, en la que se conservarán hasta su utilización. En el mercado podemos encontrar confits de pato, oca, codorniz etc.

Salazones, ahumados y adobados

Se entiende por salazones cárnicas, las carnes sometidas a la acción prolongada del cloruro sódico, la sal, ya sea en forma sólida o de salmuera, que garantice su conservación por un periodo más o menos largo de tiempo. La salazón puede preceder al secado y ahumado. Dentro de este grupo se incluyen los jamones y las paletilla. En caso de adición de sal, especias o condimentos variados, el derivado cárnico llevará la denominación de adobado.

Jamones

La denominación jamón está reservada a la musculatura del miembro posterior del cerdo y del jabalí. Los jamones crudos han sido objeto de una salazón y posteriormente sometidos a un proceso de maduración y desecación.

La forma de practicarles la salazón, los divide en dos tipos: la salazón en seco y los jamones salmuerados. La primera es la forma tradicional en la que se frota el exterior del jamón con sal seca y luego puede llevar un enterramiento en sal para terminarlo. Éste procedimiento responde a una tradición muy antigua en la que se usa jamones con hueso, corte redondo y una maduración de larga duración.

La denominación de venta de los jamones crudos puede ser jamón crudo, sin ninguna mención de origen o calidad si su ciclo de fabricación es igual o inferior a 120 días desde la puesta en la sal hasta el envasado. Jamones secos o jamones con sal seca son aquellos de corte redondo y sin mojadura. En ellos el hueso de la cadera ha sido retirado y el jarrete está cortado a nivel de la articulación. Su ciclo de fabricación es de por lo menos 130 días si el jamón pesa más de 5.5 kg con el hueso incluido y 145 días si es más pesado. También encontramos en el mercado jamones secos con menciones extranjeras que se comercializan en el marco de acuerdos comerciales.

Jamón de Vendee

Es una denominación que corresponde a la categoría de los jamones crudos y estufados,  que pueden ser o no ahumados. El procedimiento para su fabricación consiste en frotar el jamón con sal seca adicionada con aguardiente, aromas y salitre. Su maduración se produce en cubas y le sigue un proceso de prensado progresivo para hacer perder sus líquidos interiores. Finalmente es estufado.

Jamón de Westphalie

Se trata de jamones de corte redondo, frotados con sal nitrada, salmuerados y luego desalados. Una vez escurridos son ahumados en frío por un período de siete o más días, con esencias fuertemente aromatizantes.

Jamón d'Ardenne

Estos jamones son ahumados en frío durante varias semanas y luego secados.

Jamones italianos

El jamón de Parma junto con el de San Daniel son los más conocidos. Provienen de cerdos criados en circunstancias muy determinadas, con una altura acotada del nivel del mar que no puede superar los 900 m y deben ser sometidos a un proceso de alimentación especial por lo menos en los 40 días previos al sacrificio. Sus fabricantes son objeto de controles que cubren tanto las instalaciones, las técnicas de fabricación, los documentos concernientes al origen de los jamones y la duración de su proceso de fabricación. El proceso que va desde la puesta en sal hasta la venta no puede ser inferior a los 10 o 12 meses según sea el peso de la pieza.

Tocino

Es el tejido adiposo subcutáneo, fresco y libre de tejidos no grasos. Normalmente su color es rosáceo y su consistencia compacta y untuosa. En el mercado podemos encontrarlo fresco, salado, condimentado o industrializado. Como variedades podemos distinguir el tocino entreverado, que presenta cierta cantidad de fibras musculares en el tejido adiposo, la Panceta, que es el tocino entreverado, fresco o salado y finalmente el Bacon que es un tocino entreverado sometido a procesos de salazón, adobo y ahumado.

Elaboraciones básicas culinarias (fondos y salsas)

Introducción

A un buen cocinero, se lo distingue por las salsas. No hay buenos cocineros que no sean buenos salseros. Estos son conceptos generalizados en los que coinciden todos aquellos que conocen del tema. También insisten en la importancia que tienen los fondos, también en la calidad de las materias primas, pero nada más importante que el arte de confeccionarlos y la sabia elección para su utilización.

En la organización de una brigada de cocina clásica, el puesto de salsero, recae generalmente, en el cocinero más experimentado. Esto explica el interés particular que se le da a ese tipo de puestos. La confección de las salsas es objeto de celosos cuidados y atenciones por parte de su realizador.

Las grandes salsas, clásicas, están siendo progresivamente eliminadas de los menús de los grandes restaurantes. Esto se debe fundamentalmente a la importancia que el cuidado de la salud adquiere en el marco de la alimentación. El freno psicológico  respecto a las salsas clásicas, que a menudo resultan demasiado espesas, demasiado grasas, o indigestas, justifica el cuidado higiénico y dietético que orienta a la cocina en la actualidad.

La gente ha aprendido a comer menos, más ligero, productos frescos, de buena calidad y tratan de rescatar el sabor original de los productos, respetando sus olores y colores. Y por supuesto la cocina moderna se haga a estos criterios y evoluciona rápidamente hacia presentaciones que satisfagan estas necesidades.

La cocina de los países europeos, es fundamentalmente, una cocina de salsas, que pueden variar en sabores y composición de un país a otro, pero no así en su función. Aquí nos enfrentamos con un problema, no se pueden realizar verdaderas salsas sin un fondo apropiado y éste es justamente, el gran desafío de la cocina moderna, del cocinero profesional. Y es justamente aquí donde se producen los cambios más importantes, los fondos que hoy se utilizan, son diferentes de los que se utilizaban tiempo atrás.

Muchos cocineros dicen no utilizar fondos para la preparación de salsas, pero en realidad, los fondos están siempre presentes. Se prefiere utilizar los términos tales como fumets, esencia, jugo, instrucción, etc. y, hasta aquí esto sólo plantea un problema de terminología. Pero lo que en realidad ha cambiado, es la forma de realizar los y también la de utilizarlos. Se trata de técnicas diferentes, mejor adaptadas a la calidad de los productos, a los nuevos materiales, a las exigencias sociales y a la organización de los establecimientos. También contribuyen a esta evolución las nuevas reglas que regulan la actividad desde el punto de vista bromatológico. Una cosa es cierta, la marmita de restos que conocía a fuego lento durante todo el día han desaparecido de la cocina moderna.

La tendencia actual se puede resumir en los siguientes conceptos:

-Muy poco fondo, para el cual es esencial emplear más productos de buena calidad.

-Coacciones cortas, con eliminación de la mayor parte de los elementos sólidos, bien desgrasadas, a fin de obtener fondos de color muy claro.

-Utilización de fondos específicos, esto es un fondo para cada tipo de producto, respetando la identidad del alimento, así sea carne, pescado u hortalizas, cada una con su propio fumet. Así por ejemplo un plato de carne de ternera, llevará un fondo de ternera, un plato de pescado, llevará un fumet hecho con el mismo tipo de pescado.

-Enriquecimiento de los fondos con productos  gelatinizadores que aporten una untuosidad a la reducción sin necesidad de recurrir a productos litigantes.

-Ligazones aligeradas, más aptas para presentar la comida emplatada.

-Desaparición de las grandes salsas de base mantenidas por horas al baño María.

En la cocina antigua, el fondo oscuro y la salsa española servían indiferentemente para la realización y la cocción de carnes de matadero, de aves o de caza. Los sabores resultantes eran muy parecidos y provenían básicamente del fondo, lo que fomentaba un resultado de muy poca diferenciación entre los distintos productos. En la actualidad, las salsas se realizan sobre pedido y fundamentalmente, mediante el desglasado del fondo que queda en la recipiente de cocción. Para producir su desengrasado se utilizan muchos productos tales como los vinos de Oporto y Madeira, vinos rojos y blancos, jerez o finales. El desglasado es enseguida reducido para concentrar los aromas y los sabores y para sólo utilizar los jugos caramelizados. En un segundo paso, se añade el fondo específico a la naturaleza del producto y se continúa con la reducción hasta alcanzar el grado de sabor y de consistencia deseado. Estas salsas pueden ser evolucionadas en el último momento con la adición de un poco de nata batida o mal tetilla aromatizada. Estas uniones varían según las preparaciones. Los aromas y las especias juegan igualmente un gran papel en la cocina actual. La cebolleta, perejil, menta, salvia, albahaca, coriandro, las pimientas de todos los colores, el jengibre, anís y cubre son utilizados, pero se busca una armonía discreta, un sabor suave que no resulte agresivo al paladar. Las salsas así obtenidas deben ser de gran ligereza, no muy abundantes, poco ligadas, de fácil digestión y bien construidas, a fin de que no produzca la sensación de una salsa cortada. Se trata de que la salsa realce la calidad del producto gracias a la mezcla sutil de sus componentes, y, de ninguna manera, compita o anule las cualidades intrínsecas del producto presentado.

En la restauración tradicional, hay una gran variedad de salsas entre las cuales, una docena de ellas son realmente indispensables para la realización de la mayor parte de las salsas clásicas. Las incontables variantes son obtenidas simplemente añadiendo o retirando algunos elementos, variando los aromas, las especias, las guarniciones o cualquier otro ingrediente que puede intervenir, pudiendo clasificarse de la siguiente manera:

-Salsas a base de fondo oscuro

-Salsas a base de fondo claro

-Salsas de tomate

-Salsa Bechamel

-Salsa americana

-Salsas emulsionadas inestables frías

-Salsas emulsionadas estables frías 

-Salsas emulsionadas semi coaguladas calientes

-Salsas emulsionadas calientes

-Salsas a base de purés de hortalizas

-Salsas dietéticas

-Salsas industriales

A partir de esta clasificación genérica, podemos hacer subdivisiones en función de sus contenidos:

-Salsas que tienen por base un fondo oscuro

   -Fondo oscuro de ternera

   -Fondo oscuro de pato

   -Fondo oscuro de ave

   -fondo oscuro de caza

-Salsas que tienen por base un fondo blanco

   -Fondo blanco de ternera

   -Fondo blanco de ave

   -Fumet de pescado

   -Caldo de hortalizas

Los fondos blancos sirven también para la preparación de sopas. A su vez, la salsa básica de tomate puede ser utilizada sola o bien adicionada a otras salsas tales como diabla, boloñesa, portuguesa, etc.

Fondo: definición, clasificación, composición. Utilización y conservación. Mirepoix

Los fondos son preparaciones culinarias líquidas aromáticas, sin agentes ligantes, más o menos concentradas y ligeramente perfumadas, que se obtienen haciendo cocer en  agua los elementos que determinan su apelación y una guarnición aromática.

Según vaya a ser su utilización, pueden ser completados con la utilización de tomates, champiñones o sectas, algún tipo de vino, hierbas aromáticas y especias.

Como ya dijimos antes, la tendencia actual es la de realizar un fondo fumets por cada clase de producto a fin de no distorsionar su sabor. La realización de los fondos representa el trabajo más delicado del salsero. Ninguna salsa podría ser llevada a buen término sin la base de un fondo de calidad. Esto se logra con la cuidadosa elección de los elementos que lo componen.

En la cocina actual, nos enfrentamos a una nueva organización del trabajo. La noción de brigada especializada va desapareciendo progresivamente y el salsero ya no es el único preparador de salsas La modalidad de presentación sobre plato exige una responsabilidad individual en cada sector especializado por lo tanto las preparaciones, opciones, guarniciones y salsas de acompañamiento son realizadas en cada una de las partidas.

Aquellos fondos que son preparados sin elementos de ligazón, ya sean más o menos reducidos, dieron origen a tres tipos de preparaciones: los fumets, las esencias y los glaseados. Completados con una cantidad de elementos gelatinoso y después reducidos, o, adicionados con uno o varios elementos de ligazón tales como féculas, yemas de huevo, roux o puré de hortalizas, serán transformados en salsas de base o salsas madre. Éstas a su vez podrán ser transformadas en su momento en salsas derivadas con la adición de elementos complementarios tales como guarniciones, vinos, alcoholes, especias, cremas, quesos, etc.

El mirepoix es una salsa hecha a base de cebollas, zanahorias, hierbas aromáticas y trocitos de bacon que puede ser utilizada sola o como base de salsas más complejas. Para su preparación podemos partir de la cocción en agua de todos los elementos, o bien, de un salteado inicial anterior a su cocción en agua.

En la cocina que se practica en la actualidad, se suele realizar los fondos a partir de concentrados que sustituye la cocción de los elementos del fondo. El cocimiento de éstos se ha realizado  de forma industrial, transformando los polvos, pastillas o gel, que permiten ser diluidos en agua. Por supuesto, la utilización de estos productos, acelera notablemente las preparaciones en cocina, pero sacrifica el sabor y las características de un fondo realizado de manera artesanal. Su utilización está muy extendida, pero debemos tener claro que no son aceptables en una cocina de buena calidad.

Salsas blancas

Son preparaciones cuyo elemento de unión y de espesamiento es el roux. Denominamos roux a una preparación que consiste en cocinar harina en mantequilla y que constituirá la base a partir de la cual podemos construir la salsa. Se derrite mantequilla y antes de que tome color se le incorpora el mismo peso en harina de trigo de buena calidad  (por ejemplo, 50 g de mantequilla con 50 g de harina). Se mezcla bien con cuchara de madera y se hace cocer hasta que la harina pierda el sabor crudo.   A partir de este momento, podemos agregarle leche para obtener una salsa  bechamel o algún fumet para obtener una veloute de pescado, ave o verduras. Una vez añadida la leche o el caldo, se continúa cocinando con un removido permanente hasta obtener la consistencia deseada. Una vez alcanzado el hervor, debemos mantenerlo por tres o cuatro minutos, removiendo permanentemente. En este punto la salsa sólo requiere de sazonado y estará lista para su empleo.

En estas preparaciones es necesario observar algunas reglas tales como no utilizar recipientes de aluminio que resulta poco adecuados para este tipo de cocción. La salsa no debe hervir más de 20 minutos. Conviene usar harina de trigo de la mejor calidad y si resulta demasiado densa bastará con añadirle un poco más del líquido caliente que hemos utilizado en su preparación.

Fondos oscuros de ternera, ave y pato

Para la realización de este fondo clásico, utilizaremos huesos, recortes de carne, con agua y, esqueletos de aves. La guarnición aromática podemos lograrla con zanahorias, cebolla, tomates, ajo y ramito de hierbas aromáticas. El mejor líquido es agua fría aunque pueden utilizarse fondos similares para acelerar su preparación. La técnica de realización es la siguiente:
-Colocar los huesos y trozo de carne en una placa para que queden extendidos sin añadir materia grasa e introducir la placa en el horno. Lo dejaremos dorar hasta que alcance una coloración rubia, no muy obscura, ya que esto puede provocar un sabor amargo.

-A los 2/3 de la coloración, añadiremos las zanahorias y las cebollas picadas finas, y terminaremos la cocción.

-Pasar los huesos y la guarnición a una olla con ayuda de una espumadera.

-Retirar cuidadosamente la grasa de la placa y desplazarla con agua fría. Verter el desglasado en la misma olla de los huesos.

-Añadir agua fría y llevar a ebullición.

-Es tomar y desgrasar permanentemente.

-Mantener la ebullición lenta durante dos o tres horas en el caso de un fondo de ternera o de 45 minutos a una hora para un fondo de ave.

-Si es necesario, compensar la evaporación añadiendo agua. No conviene saldar el fondo durante su cocción puesto que la concentración por evaporación puede hacer que resulte demasiado salado.

-Al terminar la cocción, pasar por un chino sin presionar.

-Dejar reposar unos minutos y volver a desgrasar.

El fondo obtenido debe ser enfriado rápidamente en cámara frigorífica y conservado a una temperatura de 3 °C o menos. Si el fondo no ha tenido un enfriamiento rápido, su duración es de 24 horas. Si por el contrario se bajó rápidamente su temperatura, puede conservarse hasta tres días a 3 °C.

Fondos blancos de ave y ternera

Se elaboran de la misma manera que los fondos oscuros pero sin el tratado previo de los huesos. Se utiliza en los nudillos, caparazones de aves o los huesos y recortes de ternera. Con la guarnición la aromática compuesta de zanahoria, parte blanca del puerro, apio, cebolla y ramito compuesto de hierbas aromáticas. La técnica de realización es la siguiente:

-Picar finamente los huesos

-Blanquear los huesos o la carne hirviéndolos a partir de agua fría

-Espumar cuidadosamente

-Enjuagar los huesos y carne con agua fría

-Colocar en una olla con agua fría y llevar a hervor

-Añadir la guarnición aromáticas

-Espumar y desgrasar frecuentemente

-Al finalizar la cocción, pasar por el chino, sin presionar. El fondo debe ser totalmente límpido

-Deja reposar unos minutos y volver a desengrasar

-Enfriar rápidamente con el mismo proceso que se indicó en el punto anterior.

Además de servir para confeccionar las salsas de base tradicionales, los fondos blancos sirven para la realización de numerosas sopas, para remojar las hortalizas braceadas y para remojar el arroz pilaf.

Fumets de pescado

Los ingredientes de base para este tipo de preparaciones son las raspas y recortes de pescados grasos y la guarnición aromática debe estar compuesta de cebollas, ya notas finamente cortadas, zanahorias, champiñones, ramito compuesto y pimienta en grano. Como líquido de cocción podemos usar agua o también vino blanco o rojo, según la apelación.

Existen dos métodos de preparación para los fumets de pescado:

El primero consiste en

-Rehogar en mantequilla la guarnición aromática finamente cortada y añadir luego las   raspas y espinas para terminar de rehogarlas juntas.

-Remojar hasta la altura de las raspas, ya que si se añade demasiado líquido, el fumet tendrá muy poco sabor.  Añadir el ramito compuesto y los champiñones llevando todo a ebullición.

-Conocer a calor moderado durante 25 a 30 minutos

-Espumar cuidadosamente durante el transcurso de la cocción

-Unos minutos antes del finalizar la cocción, añadir algunos veteranos de pimienta

-Pasar por el chino sin apretar

-Enfriar rápidamente y conservar según hemos visto en los puntos anteriores.

Los fumets elaborados mediante este sistema se utilizan para remojar los pescados escalfados, pescados a la brasa y como base de la del lote de pescado, de la salsa al vino blanco y sus derivadas, como así también para la preparación de sopas y cremas.

El segundo método consiste en preparar el fumets de la misma manera, pero obviando el salteado inicial. Este fumet sin materia grasa, debe ser perfectamente límpido y es normalmente utilizado para la elaboración de consomés y las gelatinas de pescado.

Fumet de pescado al vino rojo

Algunas preparaciones requieren la utilización de un fumet con vino rojo, tales como los pescados a la bordalesa o a la borgoñona. Normalmente se trata de una preparación específica y se realiza con la cocción del mismo pescado tratado.

Esencias

Se denomina esencias a los fondos muy fuertes y muy sabrosos que normalmente son obtenidos aumentando la proporción de los ingredientes de base la guarnición aromática de los fondos. Esto es, que la proporción de líquido utilizado, debe ser muy pequeña en relación con los ingredientes sólidos.

Glasas o glaseados
Los  glaseados, tanto de carne como de ave, caza o pescado, son fondos claros, sin agentes ligantes, no condimentados, que se reducen a una lenta evaporación del agua para concentrar los jugos. Su utilización es muy variada, pero normalmente se emplean para reforzar la tonalidad de una salsa o para dar cuerpo a un fondo o a una salsa que ha resultado con poco sabor. También se lo pudo utilizar como salsa, poniéndola. Con crema y mantequilla tal es el caso de la salsa Chatobriand, Bercy y otras.

Fondos industriales

Preparar una salsa es un arte, pero es también una tarea que lleva mucho tiempo, materias primas y mucha mano de obra. Por este motivo las industrias agroalimentarias ponen a disposición de los cocineros fondos de salsa, caldos, jugos y salsas terminadas.                                                          Los productos listos para servir han tenido un crecimiento muy importante en el mercado en todos los sectores de la restauración.

El restaurador o el cocinero, se encuentran hoy y día enfrentando un cierto número de dificultades que favorecen la utilización de productos semi elaborados o bien elaborados, presentes en el mercado.

Estos productos se pueden encontrar en el mercado en diferentes presentaciones. Las más habituales, son las siguientes:

-Deshidratados de manera tradicional, ya sea en granulados o polvos.

-Deshidratados por liofilización.

-Líquidos en conserva, listos para servir o ligeramente congelados.

-Fuertemente concentrados en forma de gelatina.

Cada presentación tiene sus ventajas e inconvenientes y, por supuesto, un gourmet los detecta enseguida. No obstante esto, el ahorro que implica su utilización, nueve a la hostelería a utilizarlos. Las industrias proponen productos que se parecen lo más posible al sabor de las salsas tradicionales y para sacar el mejor partido de los mismos, es importante respetar escrupulosamente la dosificación prescrita por el fabricante. A partir de aquí, el cocinero podrá buscar la forma de personalizar sus preparaciones.

Salsa Demi-glasé
En líneas generales, las salsas derivan de los denominados fondos, y éstos son elementos de base de algunas de las salsas más importantes que pertenecen a la aristocracia de la cocina. Si bien la preparación artesanal esta salsas importantes está cayendo en desuso, un cocinero que se precie de tal, no puede ignorar sus preparaciones.

Para el éxito de una salsa caliente es indispensable que los ingredientes utilizados, especialmente el aceite y la mantequilla, sean de la mejor calidad. Es también muy importante la operación de eliminar la grasa en la elaboración de los fondos y también la que cubre la superficie una salsa una vez elaborada. También es muy importante cuidar su consistencia, que no resulte demasiado gruesa ni demasiado ligera.

En general, todas las salsas finas deben pasarse por un chino, pero si deseamos obtener una salsa muy fina y brillante, será necesario pasar los por la estameña.

Se denomina estameña a un paño que se utiliza para filtrar. Puede realizarse este filtrado con un paño de cocina muy limpio. La forma de hacerlo, es colocarlo en el fondo de una olla, totalmente desplegado, y volcar las salsas sobre él, para luego retorcerlo y exprimirlo. De esta manera, lograremos eliminar todas las partículas gruesas, para obtener una salsa extremadamente fina. Asimismo, cuando debamos conservar una salsa caliente en baño María, con el bien de colocar en la superficie unas nueces de mantequilla, lo que evitará que se forme una capa sólida que nos obligaría a pasar la nuevamente por la estameña.

A pesar de la gran cantidad de salsas existentes, casi todas derivan de unas cuantas salsas básicas esto es, que a partir de las salsas básicas, con el agregado o la quinta de algunos ingredientes, se va formando una enorme variedad de salsas, en una progresión interminable. La función de las salsas básicas es la de proveer los elementos fundamentales a todas las salsas, es decir, que a una proporción dada de salsa básica se le añadirán los elementos que la transformen en otra salsa particular. Por ejemplo, la salsa bechamel, mezclada con queso parmesano y ligada con yemas de huevo, se convierte en la salsa Mornay.

La salsa demi-glasé se obtiene por cocción y reducción de huesos de ternera, buey o vaca. Los huesos se duran previamente en una placa al horno con el agregado de su guarnición aromática, unos dientes de ajo y un poco de tomate concentrado. Una vez logrado los huesos se espolvorean con harina, se lo remoja con agua fría y si lo fuese durante 8 o 10 horas espumándolos permanentemente. Una vez terminada la cocción, se pasa por un chino sin apretar. Es muy importante espumar y desgrasar correctamente la preparación durante su cocción ya que esta operación nos va a asegurar la obtención de una salsa brillante y consistente.

Salsa al Madeira

Es una salsa medio glasa con un fondo de ternera o de braseado como perfumada con vino de Madeira. Se emplea para los tournedos, medallones de ternera, jamón, lengua, croquetas, etc.

Salsa bigarrade

Un poco de azúcar a punto de caramelo, diluido en vinagre y Oporto, jugo de pato reducido con zumo de naranja y limón y la piel de estos frutos cortada en juliana. Es una salsa apropiada para la carne del pato.

Salsa bordelesa

Reducción de chalotas en vino tinto, ojeada con media glasa, tomate y mantequilla. Lleva una guarnición de tuétano de buey o vaca cortado en pequeños dados. Muy apropiada para carnes a la parrilla, especialmente la de buey acompañada de verduras asadas.

Salsa cazador

Reducción de vino blanco, chalotas, setas tomate concasse. Se moja con medio glasa y se termina con finas hierbas y zumo de limón. Se utiliza para carne de caza y puede emplearse también para carnes salteadas.

Salsa Cumberland

Juliana de cortezas de naranja blanqueadas, reducidas en vino de Madeira, alargada con medio glasa y fondo de caza. Se condimenta con Cayena y jengibre en polvo. Se termina con una galería de grosella diluida a razón de una cucharada sopera por cada 250 cm³. Muy apropiado al para las carnes de caza de pelo.

Salsa charcutera

Cebollas picadas sudadas en mantequilla. Aparte, desleír el vino blanco y el vinagre con medio glasa y redondear con mostaza. Lleva una guarnición de Juliana de pepinillos en vinagre. Muy apropiada para carnes a la parrilla.

Salsa chaud-froid

Me dio glasa con vino de Madeira, expresada con gelatina de carne algo fluida. En casos particulares pueden completarse con jugos concentrados de caza o pato, por ejemplo. Se emplea para platos fríos.

Salsa y diabla

Reducción de vino blanco, chalotas, vinagre, pimienta molida y un poco de Cayena. Se moja con medio glasa. Se monta con mantequilla, zumo de limón, mostaza inglesa y finas hierbas. Muy apropiada para las aves asadas.

Salsa Perigueux

Trufas cortadas en pequeños dados en reducción con vino de Madeira. Se moja con medio glasa. Apropiada para acompañar empanadillas, parques y croquetas.

Salsa picante

Reducción de chalotas, alcaparras y pepinillos picados, con vino blanco y vinagre. Se moja con medio glasa y resulta apropiada para chuletas de cerdo o de ternera.

Salsa poivrade

Reducción de pimienta machacada, chalotas, vino blanco y adobo de caza. Se emplea para las carnes de caza.

Salsa Robert

Reducción de vino blanco, vinagre y cebollas picadas. Se moja con medio glasa algo reducida con tomate concasse y se refuerza su sabor con mostaza inglesa. Resulta muy apropiada para carnes a la parrilla.

Salsa salmis

Reducción de chalotas picadas y caparazones de ave partidas y machacadas, en vino tinto. Se moja con medio glasa y se cuece durante una hora. Se pasa por tamiz y se le añade mantequilla. Admite el agregado de trufas o champiñones picados.

Veloute. Distintas clases

Para 1 l de veloute se necesitan 60 g de mantequilla, 70 g de harina, sal y zumo de limón. Se suda la mantequilla con la harina sin lograr, y se deja enfriar. Una vez sería si añade el fondo de ternera, de ave o pescado, según el plato al que acompañe. Se cuece durante una hora y se pasa por el chino.

Salsa alemana

Es una veloute ligada con yemas de huevo y nata, reducida a la densidad deseada, con agregado de mantequilla. Conviene pasarla por un chino muy fino o una estameña. Para conseguir una densidad apropiada, es necesario utilizar dos yemas de huevo y 100 cm³ de nata por cada litro de salsa. Se debate en las yemas de huevo con la nata y luego se le añade la veloute, llevando todo fuego vivo hasta que tome. Una vez retirado del fuego, se termina con una cucharada de mantequilla fresca.

Salsa curry

Sesuda cebolla picada muy fina en mantequilla, se le añade manzana verde cortada en dados muy pequeñitos y se espolvorea con curry. Se moja con una veloute de ave o pescado, según su destino. Se puede añadir nata.

Salsa chaud-froid

Es una veloute con gelatina de carne que puede ser de ternera o ave, según su destino. Se emplea para platos fríos.

Salsa de alcaparras

Se trata de una veloute con unas gotas de vinagre, lo suficiente para lograr un tono ligeramente ácido, que una vez servida, se disponen alcaparras sobre la misma.

Salsa de champiñones

Se modifica la salsa alemana con esencia de setas y el agregado de champiñones pequeños ligeramente salteados en mantequilla.

Salsa de finas hierbas

Se saltean finas hierbas en mantequilla, muy ligeramente, y se agregan a la veloute. Con él viene darle un toque ácido con unas gotas de zumo de limón, y puede admitir un toque de ralladura de piel de limón.

Salsa poulette

Se trata de salsa alemana aligerada con fumet setas, aromatizada con ralladura de limón y perejil picado.

Hay una variante de la salsa alemana que da origen a varias salsas derivadas. A esta variante se la denomina:

Salsa suprema

Es una veloute de ave reducida con nata, pero sin yemas de huevo. Su preparación consiste en reducir a fuego vivo la veloute  con la nata fresca, en una proporción de 200 cm³ en alta por cada litro de salsa. Debe llevarse la veloute a fuego vivo e ir añadiendo poco a poco la nata hasta lograr su reducción. Es muy apropiada para entradas de carnes blancas, aves, volovanes y otras preparaciones de hojaldre.

Salsa albufera

Es salsa suprema con gelatina de carne y mantequilla. Se utiliza fría y es apropiada para carne de aves.

Salsa aurora

Consiste en salsa aurora ligeramente entomatada. Para esto conviene reducir tomate concasse en vino blanco o caldo de ave y luego pasarlo por un chino. Se emplea fundamentalmente para salsear huevos escalfados.

Salsa rica

Se logra ver fumando salsa suprema con esencia de trufas o setas, y lleva una guarnición de trufas cortadas en dados 

muy pequeños. 

Salsa bechamel

Se inicia con un roux blanco compuesto por 80 g de mantequilla y 80 g de harina por cada litro de leche. Esta proporción puede variar según su empleo, a mayor cantidad de harina, mayor densidad tendrá la salsa. Una vez cocido el roux, se le agrega leche hirviendo mientras se remueve enérgicamente y se deja cocer tres o cuatro minutos, hasta que alcance el espesor que necesitamos. Conviene pasarla por un chino para quitar cualquier grupo que haya podido quedar, o bien, si la queremos muy fina, por una estameña.

Salsa crema

Es una base de bechamel con el agregado de nata fresca en una proporción de 250 cm³ de nata por litro de salsa. Resulta apropiada para verduras.

Salsa mornay

Se prepara con una base de bechamel y el agregado de queso rallado y yemas de huevo. Está especialmente indicada para gratinados.

Salsa soubise

Se comienza redoblando un puré de cebolla, o cebollas ralladas en mantequilla, sin que ella y adorar. Se añade una bechamel y se deja cocer durante 25 a 30 minutos, luego se pasa por un chino fino o por una estameña.

Salsas de mantequilla

Las salsas preparadas a partir de mantequilla se pueden hacer a partir de mantequilla cocida o mantequilla fundida. Se deben hacer con un producto muy fresco y se utilizan como elemento complementario de salsas y diversa preparación, también como elemento auxiliar para la elaboración de platos fríos e inclusive como guarnición de determinados entremeses.

Salsa holandesa

Para su elaboración, se procede de la siguiente manera: reducir a fuego lento dos cucharadas de vinagre con dos cucharadas de agua y unos granos machacados de pimienta negra. Una vez reducido a la mitad de su volumen, se deja enfriar y se le puede agregar otra cucharada de agua fría. En este punto se le agregan tres o cuatro yemas de huevo y se trabaja con una varilla a fuego muy lento, para obtener una masa espesa y esponjosa. A partir de aquí se le añade lentamente de 300 a 400 g de mantequilla fundida montada como mayonesa. Si la salsa queda demasiado espesa, se rebaja con un poco de agua caliente. Si esa zona con sal y zumo de limón. Es conveniente pasarla por un chino fino o una estameña. Para conservarla se pone baño María a una temperatura que no sobrepase los 40 °C. Es muy indicada para pescados y verduras cocidas.

Salsa bearnesa

Se debe partir de una reducción de chalotas picadas muy finas, pimienta negra molida, estragón, perifollo picado y vinagre. Se reduce la preparación hasta acercarla y se le agregan agua fría y las yemas de huevo, procediendo en adelante, la salsa holandesa. Se puede pasar por un chino no muy fino, porque contiene los restos de chacota y perifollo. Se utiliza principalmente para carnes asadas a la parrilla.

Salsa choron

Es una salsa de holandesa entomatada. Para esto, debemos trabajar el tomate de la misma manera que señalamos en la salsa  aurora.

Salsa de mantequilla o falsa holandesa

Se parte de un roux blanco mojado con agua al que se le da sólo un hervor, mientras se lo trabaja enérgicamente montándolo con mantequilla. Se liga con yemas de huevo y nata y se saboriza con zumo de limón y Cayena. Es apropiada para verduras y muy utilizada para alargar otras salsas.

Salsa maltesa

Se prepara a partir de salsa holandesa con el agregado de sumo de naranja sanguínea y algo de su corteza rallada. Se utiliza para acompañar verduras pero muy especialmente a los espárragos.

Salsa muselina

Consiste en una salsa holandesa con el agregado de nata montada ligeramente. Al igual que la holandesa, es apropiada para pescados cocidos y verduras.

Salsa de tomate

Esta salsa se prepara con un mirepoix compuesto de zanahorias, cebolla, ajos enteros, tomillo, laurel, tocino magro cortado en dados y un puré de concentrados de tomate, todo sazonado con sal y pimienta. Si resulta demasiado ácida se añade un poco de azúcar.

Si rehoga el tocino y se agrega el mirepoix y especias. Se añaden cuatro o cinco cucharadas de puré de tomate por cada litro de salsa y se deja espesar. Se añaden 50 g de harina que se deben integrar con el tomate y se moja con un caldo o fondo blanco. Se deja cocer suavemente alrededor de una hora y se pasa por un chino apretando mucho los residuos.

Salsa de tomate clásica

Se fríe en aceite de oliva cebolla picada fina y unos dientes de ajo. A continuación se añaden los tomates cortados en pedazos, sin piel ni semillas. Mientras se va conociendo con la espumadera se machacan los trozos de tomate para que se deshagan lo más posible. Se cuece entre 15:20 minutos y luego se pasan por él pasa por esos. En este momento se añade una cucharadita de azúcar, albahaca fresca picada y la sal.

Salsa de tomate con aceitunas y anchoas

Se rehoga en aceite de oliva el ajo picado con las entradas cortadas en trozos muy pequeños, antes de que dore el ajo se agrega el tomate concasse, alcaparras y aceitunas negras picadas. Se cuece a fuego lento, sin tapar, de 15 a 20 minutos.

Salsa Bolognesa

Se rehoga en aceite de oliva panceta cortada en cubos y se incorpora la cebolla picada fina, la zanahoria y el ajo picado. Cuando la cebolla esté transparente, se agrega la carne picada y se fríe hasta que comience a dorar. En este punto se añade el tomate, sin piel y sin pepitas. Conviene que el tomate esté triturado o rayado. Salpimentar y dejar cocer a fuego lento de 70 a 90 minutos.

Salsa de tomate con carne

En una cacerola con aceite de oliva bien caliente, se sella el trozo de carne por todos lados. Conviene usar redondo de ternera. Una vez sellada la carne, se retira y en el mismo aceite se rehoga la cebolla picada fina con el ajo picado y pimiento rojo y zanahoria cortados en dados pequeños. Se agrega que el tomate triturado o rayado, sal y orégano. Se reintroduce la carne en la salsa y se deja conocer a fuego lento durante 60 u 80 minutos. Una vez retirada del fuego, se agrega perejil fresco picado.

Salsa filetto

Para su elaboración, se debe pelar el tomate y quitar las semillas. La pulpa del tomate debe ser cortada en tiras largas y el ajo laminado. Freír el ajo en aceite de oliva sin que tome color, cuando las láminas estén transparentes, agregar el tomate cortado en tiras y condimentar con sal y pimienta. Dejar cocer de cinco a siete minutos. Admite que junto al tomate se agregue orégano y vino tinto. En este caso es necesario dejar la cosa más tiempo para lograr una reducción.

Todas las salsas de tomate, se emplea fundamentalmente para las pastas. Pero también se pueden utilizar para preparaciones terminadas al horno o gratinadas.

Salsas frías

Dentro de las salsas frías se incluyen todas aquellas que para su preparación no necesitan la acción del fuego, o bien que sus ingredientes deben estar refrigerados para su correcta realización. La salsa más representativa de este grupo es la mayonesa. Esta salsa está compuesta de yemas de huevo, vinagre o zumo de limón, sal y aceite. Admite también algunas variantes tales como el agregado de mostaza y pimienta. También admite el agregado de otros elementos, pero en estos casos la salsa cambia de nombre.

Para su elaboración, se trabaja en un bol las yemas el vinagre y la sal, batiendo los enérgicamente. Una vez lograda una mezcla homogénea, se incorporan lentamente el aceite mientras se continúa removiendo. Conviene que los huevos no estén fríos, y que el aceite es que a temperatura ambiente.

Se la utiliza principalmente para acompañar las preparaciones frías a base de carne, pescado, crustáceos, huevos y hortalizas. También sirve para condimentar ensaladas y como base para la realización de numerosas salsas derivadas. Debe conservarse en cámara frigorífica y consumirse en el día.

Salsa rosa o golf

Se prepara a partir de la salsa mayonesa con el agregado de salsa ketchup y unas gotas de Worcestershire. Hay también quienes le agregan zumo de naranja, jerez o brandy.

Mantequillas compuestas

Las mantequillas compuestas son preparaciones culinarias a base de mantequilla, con elementos aromáticos y colorantes, tanto crudos como cocidos, y están destinadas a acompañar las carnes, hortalizas y pescados a la parrilla. También tiene una gran difusión uso en la preparación de canapés.

La mantequilla tiene la propiedad de atrapar los olores y de enriquecerse fácilmente, pero al mismo tiempo, se impregna con la misma facilidad de los olores que la rodean, por lo que es aconsejable prepararla en el momento de su utilización.

Cuando las mantequillas compuestas acompañan a la carne o pescados a la parrilla, es conveniente servir las en pomada, esto es a una temperatura tal que le permita obtener una consistencia igual a la de la mayonesa. También es aceptable que la mantequilla esté fría y se elaboren rulos que se colocarán en el plato.

Entre las preparaciones más conocidas están las siguientes:

Mantequilla maitre d'hotel

Mantequilla con zumo de limón, perejil fresco picado, sal y pimienta de molinillo.

Mantequilla de anchoas

Mantequilla con filetes de anchoas en aceite bien escurridas y picadas, o bien pasta de anchoas, con el agregado de sal y pimienta de molinillo.

Mantequilla de pescado ahumado

Similar a la de anchoa, pero hecha con trucha, salmón, esturión, arenque o cualquier otro pescado ahumado.

Mantequilla de queso

Normalmente se elabora con mantequilla y queso roquefort, aunque puede reemplazarse por queso azul, gorgonzola u otros que tengan un sabor persistente. Esta preparación puede llevar ingredientes complementarios tales como nueces, avellanas, cebolleta, todos finamente picados y admite también el añadido de nata, pimentón o curry.

Mantequilla Colbert

Se prepara igual que la mantequilla Maitre d'hotel pero se reemplaza el perejil por estragón y se la emulsiona con gelatina de carne.

Mantequilla Bercy

Para su preparación, se reduce vino blanco contra notas finamente picadas perejil picado y dados de tuétano, sal y pimienta. Cuando esta preparación esta fría, se mezcla con la mantequilla.

Elaboración de sopas

Las sopas constituyen un plato tradicional en casi todas las cocinas del mundo. Fue la base de alimentación de los pueblos y la historia da testimonio de ello.

Los cocineros medievales cocinaban carnes o pescados con las hortalizas más variadas, dando origen a todo tipo de sopas, potajes y ragouts que continuamos comiendo en la actualidad. El ragout es, en efecto, una sopa reducida en la que la carne, antes de ser bañada en abundante líquido, ha sido dorada.

La Edad Media ha sido la época en que este tipo de preparación alcanzó su máximo esplendor. Se hacían sopas de cebolla, con habas, mostaza, huevos, todo tipo de hortalizas y raíces y se realzaba su sabor con el agregado de condimentos de sabores fuertes. También se preparaban sopas de vino y se empleaban colorantes para hacerlas más atractivas.

Formaban parte del menú de mediodía y de la noche y en las clases sociales menos acomodadas, constituía el elemento principal. Las cartas de los grandes restaurantes proponían cada día una sopa diferente en cada categoría. En la actualidad, estas costumbres han cambiado y es raro encontrar restaurantes que consagren algún esfuerzo especial en su realización.

Por el contrario, en la restauración colectiva de carácter social, se continúan utilizando intensivamente, sobre todo en la temporada invernal. Es común ver que el cliente actual abandona la sopa en beneficio de las ensaladas que, mejor adaptadas a los gustos y necesidades de los consumidores, permiten equilibrar ventajosamente la comida gracias a su composición variada, apetitosa y dietética. De todos modos, si está incluida, la sopa de debe estar en perfecta armonía con el conjunto del menú, ya que es el primer plato y deberá dar una idea aproximada de lo que viene después.

La etimología muestra que el sentido primitivo de sopa, es el de potaje. La palabra sopa designa entonces la rebanada de pan mojado en el potaje o en el canto. Sopa y potaje son términos indiferentes empleados hasta el siglo XVII, y en algunos casos, todavía en nuestros días.

Las sopas claras tienen como base un caldo llamado “marmita” o fondo blanco. El caldo más utilizado en cocina es aquel que se obtiene preparando un cocido y según su utilización, puede ser preparado con carne de ternera, cerdo o buey, o bien de ave.

Por definición, son preparaciones líquidas, claras, más o menos concentradas y perfumadas, obtenidas del escalfado de las carnes, huesos y hortalizas, con el agregado de hierbas aromáticas en el agua.

Clarificadas, dieron origen a los consomés simples o dobles y reforzadas con elementos gelatinoso los, se transforman en consomés de gelatina o simplemente en gelatina. Sirven igualmente para la realización de numerosas salsas de base tales como la veloute de ternera, llave o de pescado, así como para mojar y conocer numerosas preparaciones culinarias tales como la blanqueta de ternera o lechugas y apios braseados.

Si bien la cantidad de sopas es innumerable, podemos dividirlas en tres grandes categorías:

-Sopas claras de tipo consume que han sido clarificadas.

-Sopas claras de tipo consomé que no han sido clarificadas.

-Sopas espesas.

Entre las sopas claras de tipo consomé clarificadas, podemos rescatar las más importantes:

   -Consomé de buey

   -Ox tail claro

   -Consomé de ave

   -Consomé de pescado

   -Consomé de crustáceos

   -Consomé de caza

En el grupo de las sopas claras que no han sido clarificadas:

   -Caldo de hortalizas

   -Pequeñas manitas

Y en el grupo de las sopas espesas:

   -Sopas con trocitos

   -Sopas puré de hortalizas

   -Sopas puré de legumbres secas

   -Sopas puré de frutas

   -Cremas y veloutés, de carrera, ave o pescado

   -Bizques de crustáceos

   -Consomés espesos

   -Sopas regionales

La gastronomía en las provincias y pueblos ha dado nacimiento a sopas originales de producción local y a veces, estacional. En muchas ocasiones resultan muy consistentes, y pueden constituir ellas solas una comida.

Las guarniciones de acompañamiento pueden ser muy variadas y preparadas a partir de distintos tipos de carnes y pescados, huevos, hortalizas, pastas variadas, cereales y derivados, guarniciones a base de pan, queso, salsas emocionadas y hasta vinos. Más adelante, en el recetario de sopas, veremos ejemplos de estas diferentes preparaciones.

Las sopas frías constituyen una manera agradable refrescante de comenzar una comida en verano. No pertenecen a una clasificación rigurosa y su composición está normalmente asociada a diferentes técnicas de base. 

Sopas industriales

La industria agroalimentaria apuesta. Una gran variedad de sopas que aún en rapidez de preparación, facilidad de empleo y un costo moderado. Estos productos tienen variadas presentaciones comerciales que abarcan desde las sopas deshidratadas, sopas líquidas pasteurizadas, concentradas, caldos líquidos y sopas dietéticas. Las ventajas que podemos encontrar en la utilización de las sopas industriales son variadas ya que permiten un almacenamiento sencillo, ahorran mano de obra en la manipulación de las hortalizas, permiten utilizar personal menos cualificado y al mismo tiempo dan al restaurador la posibilidad de proponer una gama de productos más variada.

Siempre es interesante utilizar bases de sopas para terminar antes que sopas listas para servir, porque esta modalidad permite a los cocineros confeccionar y personalizar sus preparaciones.

Cremas y veloutés

Las cremas son preparaciones. Cosas, opacas, que pueden contener o no en suspensión extractos del producto que le da su nombre. Normalmente se obtienen con el aporte de uno o varios elementos espesantes. Estos elementos pueden ser muy diversos, tales como:

-Yema de huevo

-Fecundas y almidones

-Cereales

-Nata doble

-Salsas emulsionadas

La realización de las cremas utilizando un fondo blanco o un fumets de base, es similar a la realización de numerosas salsas blancas de base, con la diferencia de que el resultado final debe tener una consistencia más líquida. En algunos casos, sobre todo en las sopas cremas de hortalizas, el punto de partida puede ser una salsa bechamel. En el caso que la denominación sea “sopa crema” siempre deben ser espesadas con nata fresca.

Consomé

Los consomés pueden tener por base un caldo, un fondo blanco o un fumét. El caldo más utilizado para la preparación de consomés es el resultante de un cocido. Según su apelación puede ser completado con trozos de carne de ave, de cerdo, de ternera, o bien de hortalizas.

Es una preparación líquida, sin espesantes, más o menos concentrada y clara, que se extiende es calzando la carne, los huesos o el pescado y las hortalizas, con el agregado de hierbas aromáticas y condimentos en agua. Pueden ser simples o dobles, pero siempre clarificados.

Las gelatinas son obtenidas a partir de consomés clarificados, reforzados con elementos gelatinizantes.

Se denomina consomé doble al que ha sido reforzado en su sabor mediante la utilización de mayor cantidad de carnes y hortalizas en su preparación. También se puede lograr utilizando un caldo similar al que deseamos prepara en vez de agua.  El consomé doble puede ser servido frío y admite ser aromatizado al Oporto o al Jerez.

La mejor forma de obtener un consomé es cocer todos los ingredientes en agua durante dos horas, colar todo con un chino y dejar enfriar el caldo en una nevera. Una vez frío, quitar toda la grasa de la superficie y volver a colar.

Para clarificarlo, es necesario volver a calentar el caldo y cuando haya alcanzado una temperatura aproximada a los 60 °C, incorporarle claras de huevo batidas, mezclarlas bien y dejar hervir durante 15 o 20 minutos. Luego del hervor, pasar el caldo por un chino y luego por una estameña.

Espesantes, gelificantes, emulsionantes y estabilizantes

Los ligantes son preparaciones culinarias simples o elaboradas, obtenidas a partir de productos alimentarios llamados “ligantes” que tienen propiedades espesantes, emulsionantes, gelificantes, capaces de modificar la consistencia y el aspecto de los líquidos a los cuales son añadidos. Su utilidad principal es la de expresar líquidos como por ejemplo los fondos, fumets, leche para la realización de salsas, sopas, cremas, veloutés y cremas azucaradas diversas. También se emplean para modificar el aspecto, color o sabor de algunas preparaciones.

Según su origen, podemos clasificar los ligantes en dos grandes familias:

-Ligantes amiláceos

-Ligantes proteico de origen animal

Ligantes amiláceos

Los ligantes amiláceos pueden provenir de los cereales, de los tubérculos feculentos y de algunas hortalizas y frutas ricas en almidón. Entre los provenientes de los cereales y sus derivados cabe citar la crema de arroz, las harinas, sémolas y pan, provenientes del trigo, la crema de maíz, maicena y sémola de maíz, la cebada perlada y los almidones modificados.

Las patatas y la fécula de patatas, la mandioca, fécula de mandioca y tapioca, provienen de los tubérculos feculentos. Mientras que de las hortalizas y frutas ricas en almidón provienen el boniato, ñame, legumbres secas, cañas y plátanos.

Almidón

El almidón es insoluble en el agua pero si lo calentamos a partir de los 70 °C, forma una solución coloidal que tiene un aspecto particular y la particularidad de expresarse, resultando un gel llamado “engrudo” o “almidón desleído”. Cada grano de almidón diluido en un líquido absorbe hasta 30 veces su volumen. Se hincha, estalla y provoca gradualmente un estrechamiento que comienza a los 50 °C y llega a su límite hacia los 95 °C.

La consistencia del gel formado va a depender de algunas variables tales como la cantidad de almidón añadida al líquido, la temperatura alcanzada y las condiciones de cocción, porque un calentado rápido produce un engrudo más firme mientras que una cocción más lenta entraña su licuefacción. También la presencia de ácidos en el líquido va a tener influencia en el resultado final, ya que éstos tienen la particularidad del cual los engrudo de almidón. Por este motivo, cuando la preparación contenga algún ácido tal como vinagre, zumo de limón, vino reducido, alcaparras, tomate, etc. debemos incorporar estos ingredientes al final de la cocción. También tendrá importancia la naturaleza del almidón pues a la misma concentración, obtendremos distinto resultado en los centros de maíz o en los de trigo. Normalmente, los centros de maíz resultan más firmes.

También tiene importancia la concentración de las sustancias disueltas en el líquido como por ejemplo sal y azúcar. Se logra un pensamiento más importante en el agua débilmente mineralizada. El azúcar vuelve al gel más fluido. La utilización de harinas torrefactas en un roux rubio u oscuro obtendrá un resultado más pobre ya que la dextrinización del almidón tiende a aligerar el resultado de la preparación. Por este motivo es necesario aumentar la cantidad de harina en relación a la cantidad de líquido utilizado.

Ligantes proteico de origen animal

La utilización de ligantes proteínicos está muy  difundida la cocina. Para ello se utilizan los huevos, nata y mantequilla, caseína de leche, sangre, con muchas de moluscos y coraza de crustáceos y básicamente gelatina.

La gelatina se obtiene por hidrólisis parcial del colágeno de origen animal. Esto quiere decir que se realiza con la cocción prolongada de la raspa y cartílagos de algunos pescados, la piel,  los tejidos conjuntivos y los huesos de animales. De su hervor prolongado y reducción, una vez colado y frío, se obtiene un gel que tiene distintas aplicaciones. La gelatina de uso alimentario tiene la propiedad de disolverse enteramente en el agua caliente y de gelatinizarse nuevamente cuando se enfría. Tiene además la propiedad de modificar el color y sabor de algunos alimentos. Los ligantes proteicos de origen animal tienen una buena capacidad emulsionante y de retención de agua. Todos, a excepción de la caseína de leche y la gelatina, coagulan al calor y aseguran de esta manera la cohesión y la estabilidad de las mezclas.

Los espesamientos realizados con las proteínas de los huevos enteros, yemas o claras, como así también los que se hacen con sangre o la coraza de crustáceos, exigen mucha precaución a fin de no sobrepasar la temperatura de ebullición. Si esto ocurriese, la coagulación se produciría un rápidamente y el coagulante extendería a concentrarse, permitiendo la exudación del líquido. Por el contrario, las preparaciones que encierran las proteínas en presencia de almidón, pueden hervir sin inconvenientes. En este caso, el engrudo de almidón se forma antes de la coagulación de los huevos y al rodear las moléculas de proteínas, les dificulta su sellado y concentración.

Ligantes proteínicos de origen vegetal

Los granos proteaginosos, esto es, ricos en proteínas vegetales, son principalmente los de soja, girasol, habas y habichuelas. Se los utiliza bajo la forma de harinas, sémolas  o de proteínas concentradas, en polvo o granuladas, con distintos grados de concentración. Estos ligantes proteínicos de origen vegetal, son principalmente utilizados en la elaboración de platos cocinados, pastelería y charcutería industria.

Gelificantes y espesantes polisacáridos de origen vegetal

Su utilización está prácticamente restringida a la industria agroalimentaria, para la fabricación industrial de platos precocinados, en conserva o congelados. También se los utiliza en charcutería, pastelería, helados y postres gelificados. Existe una extensa gama de productos entre los que podemos distinguir la pectina, que se obtiene de plantas comestibles como la patata, membrillos, etc. Los alginatos, el agaragar que es un polisacárido coloidal extraído de una gran variedad de algas marinas, la goma arábiga, que es unos polisacáridos presente en la exudación gomosa de los tallos y ramas de algunas especies de acacias.
Estos polisacáridos gelificantes no son asimilados por el organismo, por lo tanto carecen de valor calórico. Las sustancias emocionantes, estabilizantes, espesantes y gelificantes son productos ajenos a las preparaciones alimentarias, por lo tanto se clasifican entre los aditivos y están sometidos a una legislación particular, que define la lista de productos autorizados y sus condiciones de uso.

Resumiendo, entendemos por:

Agentes emulsionantes y agentes estabilizantes, las sustancias que añadidas a una preparación alimentaria, permiten realizar o mantener la dispersión uniforme de una o dos fases no miscibles.

Agentes espesantes, las sustancias que añadidas a una preparación alimentaria, aumentan su viscosidad.

Agentes gelificantes, las sustancias que añadidas a una preparación alimentaria, le dan la consistencia de un gel.

Platos elementales de vegetales y legumbres

Las lentejas

En la segunda edad de la piedra o neolítico, o sea, cuando se empezó a moldear y pulimentar la piedra para darle un uso practico, más o menos once mil años atrás, la pequeña planta de la lenteja desde su estado silvestre fue elegida, juntos con otras, como la cebada, la arveja y el primitivo trigo, a participar en la aventura de los primeros cultivos controlados por el hombre. Eran las tierras donde se desarrollaron las primeras civilizaciones euroasiáticas. Independientemente y en tiempos posteriores, en otras zonas de África y de América central, sucedía lo mismo con otras plantas. El descubrimiento de la agricultura y la conservación de los granos, implicó una transformación social y económica, y también religiosa, en los pueblos que la practicaron. En Italia y en España, la lenteja llegó un milenio o dos más tarde y la arqueología la ha relevado junto con otras legumbres en las tumbas de faraones y en la antigua Troya... En la tierra de Cristo y en la India, el cultivo de la lenteja fue apreciado contemporáneamente a la primera domesticación, por el clima y tierra favorable.

La planta pertenece a la familia de las fabáceas, como todas las leguminosas. Es una planta pequeña, cuyas semillas, las lentejas se distinguen por la región donde se han cultivado, dueña del clima y de la tierra. También por su color, rojizo si es de origen egipciano, o pardusca si es de origen europeo: dentro de estos grandes grupos hay muchas variaciones y todas con su susceptible cambio en el sabor y la cocción.

Las lentejas poseen un alto contenido de almidón, proteínas, minerales, especialmente hierro. Con una cocción apropiada, lenta, muy lenta, puede evitarse el remojo en los caso solamente de apuro.

Además, basándonos en nuestras experiencias, es preferible no agregar nunca bicarbonato de sodio durante el remojo ni la cocción: es causa de la inestabilidad de las vitaminas bajo la acción del calor y por lo tanto su destrucción.

Deducimos que el remojo es una necesidad: no hay que olvidar que las legumbres son semillas en estado de suspensión con la capacidad de dar inicio a una nueva planta. Durante el tiempo de remojo, la semilla empieza renacer, a germinar. Empiezan a desarrollarse las reservas de la semilla: las proteínas se modifican y se hacen más digeribles, las vitaminas, las sales, van haciendo parte de un ser vivo.

Con relación al salado, opinamos que es preferible hacerlo casi a fin de la cocción, porque endurece la piel de la legumbre y la aísla de la pulpa: el resultado es un puré de lentejas con muchos trocitos de piel incorporados, mientras que nosotros queremos presentar y comer unas lentejas enteras, tiernas y sabrosas.

Lentejas y cerdo

Ingredientes -  1 kilo de lentejas, 2 papas medianas, 1 kilo neto de calabaza amarilla, 2 cebolla, 6 dientes de ajo, 1 hoja de laurel, 2 cebollas de verdeo, sal. Para el preparado de carnes: 6 chorizos de purísimo cerdo, ½ kilo de panceta ahumada, ½ kilo de carne de cerdo (bondiola, lomitos, nalga, etc.), 3 dientes de ajo, 1 cucharada de pimentón dulce y 1 cucharadita de pimentón picante.

Preparación - Ponga a remojar las lentejas en la tarda noche anterior. Enjuáguela bien y póngalas en una cómoda olla con 4 litros de agua, agregue dos cebollas cortada en mitades, la hoja de laurel, las papas y el zapallo cortados en cubos muy chicos, las partes blancas de las cebollas de verdeo bien cortadas, los seis dientes de ajos apenas machacados, poca sal. Lleve al hervor y mantenga la cocción suave hasta que las lentejas están casi tiernas, al "dente" y siempre enteras, es decir, como si le faltara todavía de 7 a 10 minutos. Cuele las lentejas con un recipiente abajo para no perder el líquido de cocción y reserve ambos. Es preferible descartar las medias cebollas, la hoja de laurel y los diente de ajo; han contribuido ya a dar sabor a la legumbre. Mientras tanto, durante el tiempo de cocción de las lentejas, preparamos las carnes. Ponga los seis chorizos a dorar en una sartén con un pequeño chorro de aceite, cubra la sartén con una tapa y déjenlos cocinar unos diez minutos. Aparte los chorizos de la sartén y resérvelos. En la misma sartén, ponga la panceta cortada en trocitos primero, y luego la carne de cerdo en pequeños trozos después, y cuando están doradas apártela juntos con los chorizos. Siempre en la misma sartén, ponga un chorro de aceite de oliva y los tres dientes de ajo cortado en laminas, calentar y agregar los pimentones y los elementos apartados, cuyos chorizos pueden cortar en rodajas gruesas. Hacer empreñar todo, a fuego moderado por unos minutos, con el sabor del rojo pimentón. Finalmente, en la misma sartén si es lo bastante grande, o si no, usaremos otro recipiente, agregamos las lentejas con los vegetales apartadas y faltándoles algo de cocción, con un cucharón de líquido reservado de las mismas. Dejamos cocinar a fuego lento otros diez minutos, regulando a gusto la cantidad de caldo. Rodajas de pan casero tostadas para acompañar y vino tinto de buen cuerpo.

El aporte de más ingredientes cárnicos, va a enriquecer este bondadoso plato. Si de morcillas se trata, ponerlas en el momento de mezclar todos los ingredientes, cuidando que no se abran. 

Sopa de lentejas

Ingredientes - 500 gramos de lentejas, 1 cebolla mediana, 50 cc. de aceite de oliva, 2 tomates medianos, 1 papa, grande, 2 zanahorias, 2 dientes de ajo, 1 cucharada de perejil picado, sal y pimienta.

Preparación - Remojar las lentejas durante seis horas... En una olla, de barro mejor, poner el aceite de oliva con la cebolla picada finamente a rehogar, luego el ajo picado dorándolo apenas, más la papa, la zanahoria y el tomate, todo cortado en cuadritos. Salar a gusto. Agregar las lentejas remojadas y agua suficiente, de 1,5 a 2 litros. Cocinar lentamente hasta que la legumbre esté tierna pero entera. Espolvorear con el perejil picado y servir en platos hondos con un chorro de aceite de oliva y pimienta negra molida. Se acompaña con pan fresco y crocante. 

Lentejas con acelga, salchicha y pasta

Ingredientes - Aceite de oliva, 1 cebolla grande, 2 tajadas de carnaza de garrón, 250 gramos de lentejas chicas, medio atado de hojas de acelga, sal. 350 gramos de la mejor salchicha de cerdo, 1 diente de ajo, ají molido picante, 200 gramos de pasta seca para sopa. 

Preparación - Cortar la cebolla y sofreírla en unos 50 cc. de aceite de oliva, luego, agregar los trozos de carne y sellarlos. Agregar la lentejas sin remojar (ya no se necesita), agregar agua fresca y llevar a la ebullición moderada. A los diez minutos agregar las hojas de acelga cortadas. Sale poco. A los veinticinco minutos deberían estar al dente. Mientras tanto, ubique la salchicha en una sartén con un poco de aceite,  un diente de ajo machacado y media cucharadita de ají molido picante. Haga dorar ambos lados muy suavemente, córtela en trozos de unos tres centímetros y agréguelos a la sopa de lentejas. Incorpore los fideos y espere que estén al dente para apartar del fuego y servir en platos hondos bien caliente. Espolvoree con queso rallado, si es de su agrado.

Los garbanzos 

Los garbanzos se integran a la variedad de legumbres más conocidas y consumidas en los pueblos indo-europeos, mediterráneos, americanos y australianos. La soja, otra maravillosa y versátil legumbre es neta prerrogativa de los pueblos orientales. Con ella se proveen excelentes manjares y salsas, hecho que no ha prosperado en el mundo occidental.

Volviendo a nuestros rubios garbanzos, con más de 5000 años de antigüedad, llegaron desde Asia occidental al mediterráneo y la India, en ésta, hasta como elemento afrodisíaco, y en la península italiana, española, griega, en la franja del Magreb y Asia menor, principalmente para satisfacer necesidades alimenticias y placeres del paladar, con el ingenio de combinarlos con verduras, carnes y pescados. Los cartagineses los cultivaron en “Cartago Nova”, Cartagena, y los romanos se divertían con él en comedias picarescas o despectivas. En el temprano medioevo, durante la expansión de los monasterios, los monjes incorporaron el cultivo del garbanzo a sus huertas haciendo de él un alimento esencial y cuaresmal.

Sopa de garbanzos con espinacas

Ingredientes - 400 gramos de garbanzos, 1 zanahoria, 1 cebolla, 1 hoja de laurel. 60 cc. de aceite de oliva, 2 dientes de ajo, 2 tomate peritas maduros, 1 kilo de espinacas, sal, pimienta, 6 huevos frescos. Queso rallado si se lo prefiere.

Preparación - Mantener los garbanzos en remojo desde la noche anterior bien temprano. Ponerlos en una olla con agua juntos a la zanahoria, la cebolla pelada y cortada en cuatro y el laurel. Cocinar muy despacho hasta que se noten bien tiernos pero enteros. Mientras tanto, en una cacerola mediana, poner a dorar los dientes de ajo machacados o fileteados en el aceite de oliva, agregar los tomates cortados, salpimentar y agregar 3 cucharones de agua de cocción de los garbanzos. Llevar a la ebullición y sumar las espinacas bien lavada y cortada gruesamente. Esperar que esté tierna sin cocinarla demasiado. Unir los garbanzos colado eliminando la verdura, dejando cocinar todo el conjunto unos 5 a 8 minutos más En los últimos 5 minutos cascar los huevos arriba de los garbanzos con el caldo necesario para que se escalfen a punto. Servir esta sopa en cazuela de barro o plato hondo con su huevo escalfado arriba, agregando un chorro de aceite de oliva y a quien le gusta, queso rallado.

Garbanzos con bacalao

La hidratación del bacalao se consigue cortándolo en trozos y sumergiéndolos en abundante agua fría y guardándolos en la heladera. Cambiar el agua cada ocho horas. El tiempo de remojo depende del mal o buen secado del pescado; puede variar de 24 a 72 horas. Lo importante es interrumpirlo cuando se nota que los trozos de pescado están bien blancos y esponjosos. Si quiere evitar este trabajo, una buena pescadería tiene ya listos los trozos remojados a punto para ser cocinados. 

Ingredientes  -  1 kilo de bacalao seco y salado remojado como indicado arriba, 500 gramos de garbanzos remojados durante 12 a 24 horas, 2 hojas de laurel. ½ kilo de espinaca. 100 cc. de aceite de oliva, 2 rebanadas de pan duro, 2 dientes de ajo, 1 cebolla mediana, 1 cucharada de pimentón dulce, 1 cucharada de perejil picado. 50 gramos de harina, sal, pimienta. 

Preparación - Cocine a fuego lento los garbanzos ya remojados, en abundante agua  con las dos hojas de laurel. Espine los trozos de bacalao y reservarlos. Limpie, lave la espinaca y la blanquea en agua caliente unos minutos; escúrrala y apártela. Ponga el aceite de oliva en una sartén grande y dore las dos rebanadas de pan juntos con los dos diente de ajo; sáquelos y aparte. En la misma sartén con aceite, dore de ambos lados los trozos de bacalao enharinados, déjelos adentro de la sartén y agregue una cebolla bien picada; haga rehogar algo y agregue la cucharada de pimentón dulce, poca sal, algo de pimienta, la espinaca cortada, los garbanzos con una cantidad de caldo de cocción para cubrir todos los ingredientes. Lleve a ebullición lenta agregando las rebanadas de pan frito y los ajos dorados procesados o pisados en un mortero con un poco de caldo de cocción, y una cucharada de perejil picado. Cocine diez minutos, haga descansar y sirva. 

Hay quienes incorporan al procesado del pan y ajo  una o dos yemas de huevos cocido.

Ensalada de garbanzos con atún 

Ingredientes - ½ kilo de garbanzos ya remojados, 360 gramos de atún en aceite de oliva, 1 cebolla morada  tierna y fresca, 2 tomates para ensalada, 1 pimiento verde, 4 huevos duros. Una vinagreta compuesta de; 100 cc. de aceite de oliva, 60 cc. de vinagre de vino o jerez, sal, pimienta, 1 cucharadita de mostaza, 1 cucharada de perejil picado. 

Preparación - Cocinar los garbanzos ya remojado en abundante agua con alguna hoja de laurel, lentamente, y cuando están tiernas, colarlas y dejarlas enfriar. Luego ponerlas en una fuente cerámica, agregando el atún desmenuzado, la cebolla cortada en juliana muy fina, el pimiento verde o de otro color en tiritas muy finas, el tomate cortado en cubitos sin semillas. Condimentar con la vinagreta, revolviendo bien. Decorar con rodajas de huevo duro. 

Las alubias

Desde su aparición en Europa, a finales del año 1500 (es originaria de América), se expandió su consumo  a todos los pueblos  de las costas mediterráneas. 

Las alubias sustituyeron, hasta los tiempos recientes, la carencia de proteínas animales y por lo tanto fueron llamados, con todo el honor que les corresponde, “la carne de los pobres”.

Su nombre original deriva de la lengua quechua “purutu”,   (en América del Sur se denomina “poroto”) y se constata su consumo desde tiempos preincaicos, como lo demuestran los descubrimientos arqueológicos hoy en día. Pertenecen a la familia de las papilionáceas, del latín “papilio”, es decir, mariposa, por el formato de  sus flores, o leguminosa, del latín “legere”, o sea, coger, por la acción de recoger a mano los frutos de la planta o vainas.

Los porotos o alubias  son una noble y sabrosa legumbre, ricas en almidones, proteínas y fibras, minerales como cobre, manganeso, zinc, yodo, vitaminas resistentes al calor, por los tanto difíciles de destruir, y poca grasa.  Una legumbre realmente sana y energética. Hay una gran variedad, cada una de sus variedades  componen platos de renombradas recetas de la cocina familiar: porotos manteca, alubia, pallares, colorados, negros, borlotti, cannellini, etc., con la versatilidad de integrarse a un potaje a un minestrón, a una sopa, un puré, una ensalada, un aperitivo, etc.

Cocinarlos  es todo un arte. Después de haberlos remojado de 12 a 24 horas, esto depende  bajo que sol o secadero hayan sido deshidratados, sería ideal ponerlos en una olla de arcilla, sin abundante agua; llevarlos con moderación a  ebullición y  mantenerla sin interrupción, el tiempo necesario para que  queden intactos, tiernos y bien cocidos. Lo peor, para la cocción de las legumbres es la ebullición descontrolada.

En la Toscana y  la Florencia renacentista, era costumbre cocinarlos  dentro de un frasco grande de vino Chianti,  con poca agua, y puesto al rescoldo. El tiempo de cocción era largo y paciente: el cuello estrecho del recipiente mantenía el calor necesario para que el contenido no hirviera, pero sí cocinara los porotos bien blandos,  intactos y sabrosos.

Su unión con pasta, arroz, pan, cebada, maíz, centeno, avena, mijo, en la proporción de 3 de éstos y 1 de legumbre forma proteínas de una calidad muy similar a las de origen animal. 

Sopa de alubias 

Ingredientes - 1 kilo de alubias blancas alubia remojadas según las indicaciones, 1 tronco de apio, una zanahoria, 1 blanco de puerro, ½ cebolla pelada. Condimento: sal, aceite de oliva extra virgen, pimienta negra molida, una cebolla fresca o cebolletas. Rebanadas de pan casero apenas doradas en la tostadora.

Preparación - Cocinar las alubias en una olla grande con tres o cuatro litros de agua y las verduras. Manteniendo el hervor muy lento, esperar que estén tiernos y enteros. Salar a último momento. Cortar la cebolleta fresca muy fina y echarla en la sopa. Servir en platos hondos condimentando con un buen chorro de aceite de oliva, sal fina, pimienta negra molida a la vista. Acompañar con las rodajas de pan casero tostadas que puede desmenuzarlas y añadirlas a la sopa para que se empapen  del caldo y el aceite de oliva.

Menestra de alubias con pasta

Ingredientes - 500 gramos de alubias blancas o coloradas puestas a remojo la noche anterior, 1 hoja de laurel, 1 zanahoria chica, 1 tronco de apio, ½ cebolla pelada. 400 gramos de pasta para sopa, 60 cc. de aceite de oliva, 1 cebolla picada, 2 tomates peritas en cubitos, 200 gramos de bacon, sal y pimienta a gusto.

Preparación - En una olla grande, poner las alubias remojadas con 3 litros de agua fría junto con la zanahoria en trozos, el apio,  la hoja de laurel y la media cebolla. Llevar a la ebullición y cocinar lentamente hasta que la legumbre esté casi hecha. En este tiempo, preparar en una olla a parte, el fondo que dará gusto y personalidad a la menestra, rehogando la cebolla en el aceite.  Cuando esté transparente, agregar el bacon cortado en cubitos y dorarlo. Terminar incorporando los tomates cortados. Cocinar unos diez minutos más, agregar las alubias con su caldo de cocción descartando la verdura. Llevar a la ebullición y sumar la pasta.  Cocinarlos al “dente”. Dejar reposar cinco minutos y servir. Puede condimentar su plato con un chorro de aceite de oliva extra virgen y pimienta negra molida al instante.

Alubias “all’uccelletto” 

Si bien esta receta lleva el nombre de “al pajarito”, no tiene nada que ver con los volátiles. Ha sido creada en otros tiempos, los feudales, cuando el dueño de la tierra y sus frutos y animales, eran propiedad exclusiva del señor feudal. También los pajaritos eran una “res domini fundi”. Cuando llegó esta apropiación  por parte del señor, hasta de las cosas que libremente volaban, el campesino que disfrutaba alguna vez de un guiso de pajaritos muy gustoso, se vio obligado, por sus nostalgias, en sustituirlos con las alubias, que de cualquiera manera también podrían volar, dijo Sancho... De allí el nombre.

Ingredientes  -  600 gramos de alubias blancas o coloradas, (y si está en Italia, cannellini o borlotti),  verdurita variada, 100 cc. de aceite de oliva virgen, 3 dientes de ajo, 2 hojas de salvia, ½ kilo de tomate peritas maduros, pimienta molida, sal.

Preparación  -  Cocinar las alubias remojadas con las verduras en 3 litros de agua. Cuando estén cocidas, dorar el ajo machacado o picado en el aceite de oliva, agregar 2 hojas de salvia y los tomates triturados. Cocinar unos diez minutos y agregar con una espumadera las alubias cocidas con algo de caldo de cocción. Continuar a fuego lento otro cinco o diez minutos, regulando de caldo según el gusto de los comensales. Es preferible que tengan poco caldo, porque en realidad este plato no es una sopa. Ajustar el salado y espolvorear con pimienta.  Pueden también servir de acompañamiento de carnes estofadas o al horno.

Cazuela de alubias 

Esta es una receta en la que el protagonismo, además de las alubias y el cerdo, lo tienen las especias.

Ingredientes     

1 kilo de alubias frescas o 1/2 kilo secos remojados desde la noche anterior, 1 cubito de caldo de verdura, 1 kilo de cinta de lomo de cerdo, 2 chorizos colorados de puro cerdo. 100 cc. de aceite de oliva, 1 cebolla grande cortada, 2 dientes de ajo.  

Especias: 1 cucharadita de ají molido, 1 cucharadita de orégano, 1 cucharadita de pimentón dulce, 1 cucharadita de tomillo, 1/2 cucharadita de albahaca seca, 1/2 cucharadita de pimienta negra, 1 cucharadita de sal fina, 3 cucharadas de harina. 1 vaso de vino blanco seco,  

1/2 kilo neto de calabaza amarilla cortada en cubitos, 3 mazorcas de maíz frescas y tiernas.  

Preparación    

Saque las vainas a las alubias y póngalas a hervir en agua con algunas verduritas y un cubito de caldo de verdura. Apártelos con su caldo cuando están casi hechos.  

Mezcle la harina con todas las especias en un bol grande agregando la cinta de lomo de cerdo cortado en cubos chicos. Revuelva bien para que los cubitos carne se empapen de harina y especias. Ponga en una cacerola grande el aceite con la cebolla picada a rehogar y los dientes de ajo machacados. Agregar la carne, dorar, y verte un vaso de vino blanco. Cocinar hasta consumir la mitad del líquido.  

Entonces agregue las alubias y cubra el contenido de la olla con el caldo de cocción. Cocinar para que todo esté tierno. Durante este tiempo, hierva las mazorcas de 5 a 7 minutos y córtelas en rodajas. Fría los chorizos en una sartén cubierta con tapa. Córtelos también en rodajas.  Complete los últimos minutos de cocción con la incorporación de las rodajas de maíz y de los chorizos colorados y regule de sal. En todo este proceso regule siempre el nivel de líquido de cocción, debe resultar una cazuela con una salsa algo espesa dada la incorporación de harina con especias a los cubitos de carne. 

Porotos con chorizos de cerdo

Ingredientes - 300 gramos de alubias coloradas o alubias blancas, 2 cebollas medianas, 1 cucharadita de pimentón dulce y una pizca del picante, sal. 4/6 chorizos de puro cerdo. Opcionalmente: albahaca, ají molido, vino blanco o tinto seco, panceta ahumada.

Preparación - Remojar las alubias con 8 a 12 horas de antelación. Ponerlos con abundante agua fría sobre fuego y cocinarlos suavemente hasta que estén tiernos y enteritos. Mientras tanto ponga a rehogar en una cacerola ancha la cebolla cortada y luego introduzca los chorizos dorándolos de los dos lados. Agregue el pimentón y la salsa o tomate triturado. Tape la cacerola, cocine y cuide hasta que estén cocinados. Agregue con una espumadera las alubias rojas con algo del agua de cocción, sale a gusto, y cocine algunos minutos más. Sirva caliente con buenas rebanadas de pan casero. Si quiere enriquecerlos sume en su momento la panceta en cubos juntos con los chorizos, la albahaca, ají molido y el vino antes de la salsa.

 

Las berenjenas

En España fue introducida por los árabes durante la conquista. En la Italia meridional, fueron también los árabes, a través del contacto cultural quienes después de haber tomado el puesto de los bizantinos, dieron un renacimiento a la gastronomía después luego del auge griego y romano. La berenjena fue un elemento nuevo, traído por los árabe desde tierras indo europeas. La llamaban ‘Badanzana’ y en Sicilia ‘Petronciana’. Todavía allí se mantiene el interés por la versátil y espléndida berenjena, se prepara de numerosísimas maneras y resulta cada vez más apreciada.

Berenjenas a la parmesana    

Esta receta nos da el placer de poder armonizar la exuberante y negra berenjena, el rojo tomate perita y la verde albahaca con un sabroso queso rallado. Se comen calientes o frías y resulta un goce para los paladares exigentes.

Ingredientes -  6 berenjenas fresquísimas, aceite para freír. 1 cebolla mediana, 1 kilo tomates peritas maduros, 50 ml. de aceite de oliva, 12 hojas de albahaca, sal.  200 grs. de queso rallado tipo regiano o parmesano.

Preparación  -  Corte las berenjenas en rebanadas longitudinales y fríalas en abundante aceite caliente. Póngalas en un escurridor y déjenlas por lo menos una hora para eliminar el exceso de aceite de la fritura. Prepare la salsa de tomate rehogando la cebolla picada en el aceite de oliva, agregue los tomates peritas en cubitos sin piel y sin semillas con dos hojas de albahaca picadas y sal a gusto. En una fuente para horno acomode en el fondo una capa de berenjenas fritas, cubra con salsa de tomate y espolvoree con queso rallado parmesano y coloque dos hojas de albahaca arriba. Continué formando dos capas más, terminando con queso rallado. Llevar a horno caliente hasta gratinar.

Berenjenas en escabeche  

Ingredientes  -  4 berenjenas fresquísimas, 1/ litro de vino blanco seco, 1/4 de vinagre de alcohol, 1 peperoncino, 4 dientes de ajo, 2 hojas de laurel, sal, pimienta en granos, aceite de girasol extra virgen. Especias, hierbas aromáticas.

Preparación  -  Eliminar los cabitos de las berenjenas, pelarlas y cortarlas en tajadas longitudinalmente. Sumergirlas inmediatamente en la mezcla de vino blanco y vinagre con tres cucharaditas de sal gruesa. Cocinar a fuego moderado desde la ebullición hasta que noten ligeramente tiernas o al 'dente'. Pasar todo en un recipiente cerámico y dejar enfriar. Puede conservarse en frasco de vidrio hermético o escurrirlas y acomodar las tajadas en capas alternando con especias y hierbas de su gusto, cubrir luego con aceite de oliva. 

Caponata palermitana 

Es práctica común  de poner las berenjenas cortadas con sal y bajo un peso para que suelte el líquido amarguito, luego enjuagarlas, secar y usar. Yo he obviado siempre esta labor previa con el solo cuidado de emplear en seguida la berenjena cortada sin que tenga tiempo de oxidarse. 

Ingredientes  -  Un kilo y medio de berenjenas de excelente calidad, 2 cebollas grandes,  4 pencas chicas de apio fresco, 5 tomates peritas frescos, 8 hojas de albahaca, 100 ml.  de aceite de oliva, 1/2 litro de aceite para freír, ají molido, orégano, 150 gramos de aceitunas sin hueso, 50 gramos de alcaparras saladas, sal, azúcar, vinagre.

Preparación  -  Pele cada berenjena si la prefiere sin piel, córtelas en cuadraditos y comience a freírlas en abundante aceite caliente; dórelas y colóquelas en un colador con una fuente debajo. Déjelas escurrir unas horas. Empiece hacer un fondo usando una cacerola mediana con los 100 ml. de aceite de oliva, las dos cebollas cortadas finamente. Rehogar y añadir las pencas de apio,  los tomates cortados, la albahaca triturada.  Sale poco y cocine hasta que se rehogue todo bien. Añada ahora las berenjenas escurridas, las alcaparras desaladas, las aceitunas verdes cortadas en laminas, ají molido a gusto, una cucharadita de sal, una cucharada de azúcar y medio vaso de vinagre. Termine sobre fuego unos minutos para que todo adquiera un sabor homogéneo. Pruebe equilibrando el gusto del vinagre, sal y azúcar. Coloque en un bol, enfríe y conserve en heladera. Servir después de al menos un día de reposo. La caponata puede comerse sola o acompañando fiambres. En segundos platos puede acompañar carnes frías ó pescados fritos, hervidos etc.

Lasaña de berenjenas   

Ingredientes -  En este último caso proveerse de 250 gramos de hojas de lasaña seca, 2 berenjenas,  500 gramos de ricota,  Salsa: 1 cebolla mediana, aceite, 1 l de tomate triturado, hojas de albahaca. 2 huevos, 350 gr de nata fresca, nuez moscada rallada, sal, pimienta. 100 gramos de queso rallado.

Preparación - Freír con anticipación las berenjenas cortadas en lonchas en sentido longitudinal en abundante aceite y dejarlas en un colador para drenar el aceite absorbido. Prepara la salsa rehogando en aceite la cebolla cortada fina, agregando el tomate triturado y algunas hojas de albahaca picada. Dejar cocinar hasta el justo espesamiento. Armar la lasaña en una fuente para horno vertiendo una cucharón de salsa en su fondo, luego una capa de pasta cocida de lasaña, más salsa, una capa de berenjenas fritas escurridas, algo de salsa, ricota desmenuzada, queso rallado, y cubriendo, otra capa de pasta. Seguir hasta terminar los ingredientes. Sobre la última capa de pasta, esparcir los dos huevos ligeramente batidos con la nata y un toque de nuez moscada, sal y pimienta. Cubrir con el resto del queso rallado y hornear hasta dorar su superficie.

Puré de berenjenas   

Para acompañar todas clase de cocidos, carne asada o a la plancha, sobre rodajas de pan fresco o tostado, en 'bruschetta'.

Ingredientes  -  3 berenjenas súper frescas, sal, aceite de oliva y, a su gusto, ajo, orégano, ají molido, limón o vinagre, alcaparras y aceitunas verdes o negras.

Preparación  -  Eliminar los cabitos de la berenjenas, cortar en mitades horizontalmente, hacer unos cortes cruzados en su superficie interior.  Hornear moderadamente, mojadas con un poco de aceite. Cuando la pulpa se ablanda, sacar del horno, retirar la pulpa con una cuchara y ponerla en un bol. Pisar con un tenedor y agregar  a gusto aceite de oliva, sal, pimienta, ají molido, ajo, alcaparras y aceitunas picadas.

Berenjena con penne rigate

Ingredientes - 4 berenjenas frescas del color que le guste, aceite de oliva para freír. Una cebolla mediana, aceite de oliva, tomates frescos maduros preferiblemente peritas, albahaca fresca, sal. 300 gramos de 'penne rigate', 150 gramos de queso pategras. 

Preparación - En una sartén con abundante aceite fría las berenjenas cortadas en fetas longitudinales hasta obtener un ligero dorado y colóquelas en un colador para drenar el aceite. Aparte hasta que se enfríen y luego guarde en heladera para que  escurran todo el aceite que absorbieron durante la fritura. Prepare la salsa en una cacerola con la cebolla picada y rehogada en medio vasito de aceite de oliva, luego, agregue los tomates cortados groseramente (no saque la piel, sólo la parte donde se adhiere el cabo), unas cuantas hojas de albahaca picada y sal. Cuando el tomate está bien blando, pase todo cuidadosamente por una procesadora por unos segundos; reponga en la cacerola y haga espesar la salsa suavemente. Aparte cuando está lista. Hierva los 'penne' al dente en abundante agua con una cucharadita de sal. Cuele y mézclelos con algo de salsa. Y ahora, en una fuente para horno o una pirex si va a usar el microonda, ponga dos cucharadas de salsa en el fondo, la mitad de la pasta, una capa de berenjenas fritas, tres o cuatro cucharadas de salsa, queso pategras rallado, el resto de los penne, otra capa de berenjenas, más salsa, abundante, y cubra con generosidad con queso rallado. Hornee y gratine al horno o caliente bien con microonda. 

La coliflor

La coliflor es una variedad de col y su consumo en la alimentación, así como su origen, se pierde en los tiempos de las primeras civilizaciones mediterráneas: no tiene fecha de nacimiento pero sí una gran identidad. Puede cocinarse simplemente hervida, en ricas salsas, acompañando un pescado, como la anchoita fresca o salada, con sabores agridulces por la inclusión de pasa y piñones. Acompañada de una amiga americana, la papa,  forma un dúo armonioso, sabroso y saludable. Se presta a ser regada con un buen aceite de oliva y perfumado ajo fresco y adentrándose en la península ibérica,  con el insuperable sabor del pimentón español. Excelente también en buñuelos, en budines con salsa bechamel, en ensaladas crudas, en menestras, siempre y cuando, insisto, se respete su frescura.

Budín de coliflor con salsa blanca

 

Ingredientes - Una coliflor, 80 gramos de mantequilla, 80 gramos de harina, sal, nuez moscada, 800 cc. de leche, una yema, 100 gramos de queso rallado, 200 gramos de jamón cocido, pimienta negra. Algo de mantequilla y pan rallado.

Preparación – Cocine la coliflor en abundante agua con una cucharada de sal gruesa, sáquelas todavía consistentes y póngalas a escurrir. Prepare la salsa Bechamel con los 80 gramos de manteca, 80 gramos de harina, sal, y 800 cc. de leche hirviente, agregando fuera del fuego una yema de huevo, 50 gramos de queso rallado y el jamón cocido en pequeños cubos, una buena pimienta negra molida y nuez moscada rallada. Mezcle los ramitos de coliflor con la mitad de la salsa. Viértalas en una budinera engrasada espolvoreada  con pan rallado. Complete vertiendo arriba el resto de la bechamel. Espolvoree con el resto del queso rallado y hornee hasta gratinar. Deje entibiar y desmolde sobre una fuente. 

Buñuelos de coliflor 

Ingredientes - Una coliflor, 250 gramos de harina, 10 gramos de levadura prensada, 1/2 cucharadita de azúcar, sal, 150/200 cc. de agua tibia. Aceite para freír.

Preparación - Aísle los ramitos de la coliflor e cocínelos en abundante agua con una cucharada de sal gruesa muy lentamente. Escurrirlas bien, cuando estén todavía consistentes. Mientras tanto diluya la levadura con un poco de agua tibia y media cucharadita de azúcar. Deje fermentar y agregue toda la harina, un poco de sal y el agua necesaria para que la masa esté cremosa como para una pasta de freír. Deje levar a medio volumen. Prepare una sartén con abundante aceite caliente, sumerja unos cuantos ramitos de coliflor en la mezcla, haciéndola tomar bien y luego fría hasta dorar. El aceite debe tener una temperatura moderada para que alcance a cocinar hasta adentro la envoltura de masa, sin que se pase de un dorado aceptable. Pasar sobre papel absorbente y espolvorear con sal fina. 

Coliflor al ajoarriero

 

Ingredientes – Una coliflor grande blanca y prieta, un diente de ajo, sal gruesa, dos cucharaditas de perejil, 3 cucharadas de aceite de oliva, 2 cucharaditas de pimentón, 2 cucharadas de buen vinagre.

Preparación - Desarme  la coliflor en pequeñas y uniformes  flores, echándolas al primer borbotón en agua ligeramente salada y cocínelas  hasta que esté tiernas pero firmes. Apártelas del agua de cocción, sin tirar ésta. Machaque en un mortero el diente de ajo, unos pocos granos de sal gruesa y dos cucharaditas de perejil picado, luego agregue una dos o tres cucharadas de agua de cocción y lo mismo de aceite de oliva y mezcle bien todo. Ponga un chorro abundante de aceite de oliva en una sartén con otro diente de ajo fileteado y apenas dorado retire del fuego,  añada el pimentón picante y el vinagre. Deje reposar para decantar el pimentón y agregue esta salsita al la primera preparación hecha en el mortero. Caliente esta salsa resultante en otra sarten y rocíe la coliflor ya acomoda en una fuente y mantenida caliente, dejando que se escurra la decantación del pimentón.

Flor de coliflor ahogada – 

Ingredientes - Una coliflor, aceite de oliva, sal, 1 cebolla mediana, hebras de azafrán,  pasas de uva, piñones, aceitunas negras,  pimentón dulce, vino blanco, sal.

Preparación - Ponga la coliflor entera en una cacerola del tamaño que la contenga ajustada, agregue la cebolla picada y las hebras de azafrán. Viértale medio vaso de aceite y sale a gusto. Ponga todo sobre fuego muy suave y tape la cacerola. Deje rehogar todo con los vapores del fondo. En el transcurso de la cocción puede agregar un poco de vino blanco seco. Cuando introduciendo un palillo en las parte del tallo note que está tierno y la flor perfectamente cocida, añada las pasas y los piñones, las aceitunas negras descarozadas y cortadas y espolvoree con pimentón dulce. Cocine algo más y traspase la coliflor enterita a una fuente y viértele el fondo de cocción arriba. 

Coliflor con salsa blanca 

 Se parece al budín, ¡pero no es igual...!

 

Ingredientes - Una coliflor, 1/2 cebolla chica rallada, 200 gramos de panceta ahumada, 50 gramos de mantequilla, 50 gramos de harina, sal y pimienta, 1/2 litro de leche o caldo de verdura, 1 yema. Queso rallado.

Preparación - Hierva en agua ligeramente salada las piñitas de la coliflor y apártelas. Ponga en una sartén la panceta cortada en cubitos con la media cebolla rallada gruesa, Deje dorar cebolla y panceta y agregue la coliflor hervida. Saltee suavemente unos segundos y coloque en una fuente para horno. En una cacerola sobre fuego, ponga la manteca y mézclele con la harina y algo de sal. Agregue la leche o el caldo hirviendo poco a poco y revolviendo hasta obtener una salsa tipo bechamel suave y no tan espesa. Aparte del fuego e incorpórele inmediatamente una yema y dos cucharadas de queso rallado. Viértala arriba de la coliflor puesta en la fuente. Espolvoree más queso rallado y gratine a horno fuerte.

Penne lisce con coliflor y berenjena  

Dos reinas, una blanca y otra negra, aportando un nuevo sabor a un plato de pasta.

Ingredientes - 1 coliflor chica, 1 berenjena, 1 cebolla, 60 cc. de aceite de oliva, 1 tomate perita, 1 cucharadita de pimentón, 30 gramos de pasas sin semillas, ají molido, sal, 1/2 kilo de penne lisce  Queso rallado. 

Preparación - Hierva los gajos de coliflor y aparte, fría la berenjena en dados y escurra. En una cacerola ponga a rehogar la cebolla cortada chica sin dorar. Agregue el tomate trozadito, la coliflor hervida, los cubitos de berenjena frita, sal, algo de ají molido, el pimentón, las pasas. Remueva todo, cocine unos cinco minutos agregando un poco de caldo o agua. Cocine al dente las "penne lisce" y mezcle con la salsa. Sirva caliente con queso rallado. 

Calabaza o zapallo

La palabra zapallo deriva del quechua sapallu,  en la lengua de los incas. Son originarios de América y con el maíz y los porotos, integran la base de los tradicionales platos norteños y andinos

En lo que hace a color, formas, textura y sabor las variedades son incontables. 


Otros tipo, llamado "zucchini" o "zapallito italianos", son de gran empleo en la cocina de hoy.

Zucchini rellenos  

Ingredientes: 6 zucchini, 1 taza de miga de pan cortado en cubito, 1  taza de leche hirviendo, 1 cebolla grande cortada fina, 40 cc. de aceite, 1 cucharada de perejil picado, 100 gramos de queso rallado tipo sardo, 3/4 de taza de pan rallado, 3 huevos, sal, pimienta, nuez moscada, aceite.

Preparación: Lavar bien los zucchini, partirlos al medio y darles un hervor de tres minutos en abundante agua con media cucharada de sal, 1 cucharadita de vinagre y una de azúcar. Escurrir en un colador y dejar enfriar y recortar el cabito. Con cuidado y con una cuchara vaciarlos de la pulpa y acomodarlos ya en la asadera, salpimentar el interior. Para preparar el relleno, rehogar en el aceite la cebolla picada y agregar la pulpa de los zucchini; retirar del fuego y agregar el perejil picado y el queso rallado. En un bol poner los cubitos de miga y echarle la leche hirviendo, deshacer y mezclarlo con el sofrito. Por último agregar los huevos ligeramente batidos, la sal, pimienta y nuez moscada a gusto. Arreglar la consistencia de la masa con el agregado de pan rallado. Rellenar con una cuchara el interior de las mitades de los zucchini, espolvorear con pan rallado y rociar con aceite. Hornear a temperatura moderada durante 30/40 minutos o hasta dorar. Comer calientes o fríos. Se puede sustituir el pan rallado y el rociado de aceite con salsa bechamel y queso rallado

Tortilla de zucchinis

Ingredientes: 50 cc. de aceite de oliva, 1 cebolla mediana, 1 tomate chico, 1/4 de pimiento rojo, 4 zucchinis, 6 huevos frescos, 1 cucharada de perejil picado, sal, pimienta. 30 cc. de aceite para freír. 

Preparación: En una cacerola ponga  a rehogar en aceite  de oliva la cebolla cortada fina, agregue el tomate, los zucchinis y el pimiento cortados en trocitos. Salpimiente y déjelos cocinar hasta que estén tiernos.  Colar para eliminar el exceso de líquido. Batir los huevos con algo de sal y el perejil picado y mezclarlos a los vegetales en un bol. En una sartén grande, preferiblemente antiadherente, poner algo de aceite, y cuando está caliente volcar la mezcla para cocinarla de un lado hasta cuajar y dar vuelta para seguir del otro lado. Para una tortilla grande se calcula 7/8 minutos de cada lado. 

.

 Zucchini fritas condimentadas  

Ingredientes: 2 ó 3 'zucchine', aceite de girasol, aceite de oliva, vinagre de vino, sal, albahaca fresca o menta, ají molido, 1 tomate chico o tomatitos cherry.

Preparación: Lavar y cortar las 'zucchine' en rodajas finas, freírlas en abundante aceite de girasol, pasarlas a un colador sobre plato. Dejar escurrir bien. Luego condimentar con aceite de oliva, vinagre, sal, ají molido, albahaca picada o menta, y trocitos de tomates. Opcionalmente puede agregarse alcaparras, aceitunas negra y piñones.

Sin vinagre, condimentan un gran plato de 'spaghetti al dente', con abundante queso rallado.

La papa

La papa es comparable con el trigo y el arroz, es decir, un recurso primordial para la alimentación de los pueblos de la tierra. Junto con el maíz constituyó la alimentación básica de los habitantes del mundo precolombino. Los mayas y aztecas más inclinados al maíz, los habitantes del imperio incaico a la papa. Posiblemente, después del descubrimiento físico de las nuevas tierras occidentales, la papa fue el hallazgo más importante, pues solucionó, algo tardíamente, la hambruna de los infortunados europeos. 

La arqueología hace remontar la utilización de la papa a casi trece mil años atrás y desde ocho mil, rastros de papa deshidratada conocida como chuño. Los conquistadores españoles encontraron la papa ya en estado domestico, es decir que podía ser plantada y cosechada, almacenada o transformada para servir de reserva alimentaria. Desde la parte centro occidental de México, Centro América, Colombia, Perú, parte de Chile, Bolivia y Noroeste Argentino, la papa cubría inmensas extensiones de tierras bajas y altas, de la más diversa fertilidad. Se adaptaba a todos los terrenos con distintas variedades, moradas, amarillas, blancas. 

Con los granos andinos, la quinua, la kiwicha, el tarwi, conformaba la base del sustento seguro de los habitantes estables y de las tropas móviles del imperio de los Incas. En toda su extensión  poseía una red de almacenamiento a distancias estratégicas, en lugares climáticamente aptos, generalmente alturas bien ventiladas con construcciones a manera de los hórreos del noroeste de la Península Ibérica. La zona donde casi todos los investigadores coinciden en fijar su origen es el altiplano andino que comprende las actuales tierras de Perú, norte de Chile, Bolivia preponderantemente y Noroeste Argentino. Es donde se han encontrado las más diversas variedades y se dice que eso se debe a la permanencia de la especie. 

Los primeros que en Europa experimentaron la papa como alimento, fueron los españoles. En efecto, las persistentes sequías y sus consiguientes hambrunas ocurridas entre 1571 y 1574, fueron las que sugirieron plantarlas en la huerta del Hospital de Sevilla, cuya comunidad religiosa pasaba por unas desafortunadas circunstancias económicas. El ecónomo de este centro
benéfico tuvo la genial idea de comprar los nuevos tubérculos que algunos colonos que habían regresado de Sur América cultivaban y que, debido a la escasa aceptación que tenían en el mercado, eran vendidos a precios muy bajos. De esta manera, lo que las gentes refinadas rechazaban, se convirtió en excelente alimento para los indigentes hospitalizados. Los frailes del Hospital, en vista de los magníficos resultados obtenidos, se dedicaron a plantar papas y por los alrededores de Sevilla comenzaron a verse las flores blancas del nuevo cultivo, que durante la primera mitad del siglo XVII se fue extendiendo por la Península Ibérica y sus cosechas tuvieron como principales consumidores a los soldados y gentes pobres.

La voz andina pata, derivó hasta convertirse en papa, derivada del quechua. Los españoles la llamaron patata deformando el nombre de otro tubérculo encontrado en Centro América, la batata. Entonces cómo hermosamente dice Neruda en su Oda a la papa  "Papa / te llamas papa/ y no patata, / no naciste castellana:/eres oscura/como/nuestra piel, somos americanos,/  papa,/somos indios. Los italianos la llaman  patata, los ingleses potato, el sueco potati, los franceses la relacionaron con la manzana y la llaman pomme de terre. En Alemania se llama kartoffel, que es una variante de las trufas. En Rusia y en Polonia la referencia a trufas permanece en el término kartoffel. El nombre quechua  aparece por primera vez en un texto castellano de 1540. 

En la actualidad  en el mundo hay alrededor de 22 millones de hectáreas con una producción promedio de las 14 toneladas por hectárea. Se cultivan cerca de 22 variedades de papa, de alto rendimiento de origen alemán, holandés, francés y canadiense. 

Las papas fritas

Cuando de papas se trata, todo es historia. Y alguien siempre se lleva un laurel. Se dice que las famosas papas fritas que empleamos en los aperitivos, las finitas y crocante, fueron originalmente llamada 'papas saratoga' , ciudad ésta de un cocinero indio llamado George Crumb que tuvo la brillante idea de rebanar las papas muy finas y freírlas rápidamente en manteca bien caliente. Se dice también, que unos años antes de Crumb, el inventor del pararrayos, Benjamín Franklin, estuvo de visita a Paris, Francia, en 1784, la tierra de Antoine August Parmentier  quien en honor al huésped hizo servir papas fritas en bastones. Benjamín no se impresionó mucho con el tubérculo proveniente de Suramérica y las papas fritas no tuvieron ningún impulso gastronómico. Otro grande americano, el presidente Thomas Jefferson, hace casi dos siglos, en una cena oficial en la Casa Blanca hizo que se sirvieran papas fritas. Apetitosas y crocantes papas fritas, boom de la noche y comentario obligado en las tertulias de Washington. Desde entonces las papas fritas se arraigaron en las costumbres de los habitantes de Estados Unidos. 

Una manera perfecta de freír las papas.

Escoja siempre papas aptas para ser fritas. Cada país tiene su variedad. 

Pele las papas, córtelas a lo largo en rebanadas y luego forme bastoncitos. Si posee una de estas maquinitas (potato chipper) que hacen el trabajo, empléela. Sumérgelos en un amplio bol con agua fría una media hora. Escúrralos y déjelos secar bien en un colador. Empiece a freírlos, poca cantidad a la vez, en una sartén con abundante aceite a 190ºC o en una freidora. Fría y sáquelos antes que se doren y póngalos a escurrir sobre una ancha fuente inclinada o canasta. De esta manera los bastoncitos de papas están 'blanqueados' o 'marcados'.  Déjelos enfriar o puede guardarlos en heladera unas horas hasta el momento de decidir comerlos. Con un aceite bien caliente refría los bastoncitos de papa, siempre poca cantidad,  hasta que se doren. Escúrralos y colóquelos sobre papel absorbente. Sale superficialmente y sirva caliente. Si quiere probar una nueva forma de degustar las papas fritas, salpíquelas con gotas de zumo de limón fresco.

Las papas hervidas

Usted pensará que hervir una papa no necesita ninguna explicación... y yo creo que es una de las tantas cosas, en la cocina, que disciplina su carácter y forja su paciencia. Además, haciéndolo bien asegura un buen puré, una excelente masa para ñoquis o suaves croquetas de papas. 

 

Una manera perfecta de hervir las papas.

En una olla con abundante agua sumerja las papas con la cáscara previamente lavada. Lleve a ebullición con fuego moderado, es decir, las papas debe absorber calor tan despacio como el agua vaya elevando su temperatura hasta hervir. Bajar al mínimo el fuego para mantener apenas la ebullición. Las papas se cocinarán uniformemente, sin cuartear sus cáscaras. El momento para apartarlas depende de su destino. Si son para servirlas como para al natural, en rodajas, es preferible sacarlas todavía firmes. Un palillo puede indicarle su punto. Si su fin es hacer unos ñoquis es preferible cocinarlas algo más, para que al hacerlas puré no tengan ninguna parte cruda o firme. Emplee papas aptas para ser hervidas o para puré. Generalmente la papa del mercado es buena para tal menester.

Las papas al horno

Tenía la firme intención de llevarme a la tumba este secretito. Es una simple manera de hacer que las papas no se peguen sobre el fondo de la asadera, quemadas de un lado y con una cocción despareja. Y que además, las papas adquieran un dorado intenso y un nuevo gusto, son más crocantes, menos secas y más apetitosas.

 

Una manera perfecta de hornear las papas.

Tome dos kilos de papas, pélelas, córtelas en discretos trozos y póngalos en una asadera del tamaño adecuado. Agréguele una o dos cebollas cortadas, sal y ají molido, algo de orégano. Rocíe con aceite de oliva, para empapar bien todas las papas, y ahora..., espolvoree con dos o tres cucharadas de pan rallado fino. ¡Aquí está el secreto! Mezcle todo y  hornee a 200º C. vigilando y removiendo las papas una o dos veces durante la cocción hasta tenerlas bien doradas y tiernas por dentro.

El puré de papas

La formula del puré la descubre cada uno. Siempre con los mismos ingredientes: puré de papas, mantequilla fresca, algo de leche, sal y especias como pimienta y nuez moscada. Pero la variación y la calidad, más la incorporación sabia de cada ingrediente, hace al resultado final. El pisado de la papa y el batido lo personaliza.

La cebolla

Desde tiempos prehistóricos, la cebolla ha sido cultivada y consumida como alimento. Se cree originaria del Asia central y también del territorio comprendido entre la antigua Persia y la parte occidental de la India. Las civilizaciones reinantes entonces, como los sumerios y egipcios, la adoptaron tempranamente para satisfacer el hambre de sus pueblos. 

Se menciona en antiguos jeroglíficos, durante la primera dinastía de faraones en Egipto, 3200 años antes de Cristo, pues ha aparecido como pintura o nombrada en documentos encontrados en sus tumbas y como ofrendas en lo recurrentes sacrificios o funerales. En la momia del rey Ramses IV muerto por el 1160 a.J.C. pequeñas cebolla llenaban las cavidades de sus ojos, y como relleno en la pelvis y tórax para mantener el cuerpo con su forma. Este empleo correspondía a las cualidades de la misma cebolla: el aroma y las virtudes antisépticas. 

Los egipcios identificaban la estructura de la cebolla formada por capa concéntrica con símbolo de la vida eterna.

 Acercándonos a nuestros tiempos, en la edad media, la cebolla, junto con la legumbre y las coles eran los principales vegetales de la cocina, de los pobres y de los ricos. 

Huevos fritos sobre colchón de cebolla 

Ingredientes: 3 cebollas grandes tipo Valencia, aceite de girasol extra virgen primera presión en frío, 6 hebras de azafrán o 1/2 cucharadita de pimentón de buena calidad, sal. 6 huevos frescos a temperatura  ambiente. Opcional: 100 gramos de pasta tipo espaguetis, tallarines, hélices, tirabuzón, 'al dente',  y salteados con un trocito de manteca y condimentado con pimienta negra.

Preparación: Corte la cebolla y póngala en una cacerola con 40 cc. de aceite, 1/2 cucharadita de sal y las seis hebras de azafrán o la media cucharadita de pimentón. Coloque sobre fuego suave  con difusor (si no lo tiene use su plancha de bifes). La cebolla se rehogará lentamente sin dorarse, sólo se hará transparente. Esto puede llevar alrededor de 30 a 40 minutos. Fría los huevos y tenga la pasta hervida y salteada en mantequilla con pimienta negra espolvoreada. Componga el plato colocando una cucharada de cebolla, arriba los huevos y a lado la pasta.

Decore con alguna hierba fresca y acompañe este plato con un buen champagne seco bien frío. 

Berenjenas con cebolla y queso gratinadas 

Ingredientes: 2 berenjenas grandes, sal y pimienta, 2 huevos batidos, pan rallado. 2 cebollas cortadas en juliana, 50 cc. de aceite, 200 gramos de queso tipo fresco o queso rallado, 1 cucharada de perejil picado. 

Preparación Corte las berenjenas a lo largo y con un espesor de 7 mm. y  páselas inmediatamente por los huevos batidos condimentados con sal y pimienta, luego por pan rallado. Apártelas por una hora, (para que el rebozado se adhiera bien) entonces fríalas a fuego moderado para que se cocinen adentro y se doren por fuera. Reserve. Mientras tanto o con anterioridad, ponga a rehogar las dos cebollas finamente cortadas en el aceite, hasta ablandarlas completamente y sin quemar. Disponga las "milanesas" de berenjenas sobre una placa, coloque una cucharada de cebolla encima y un trozo de queso fresco o queso rallado grueso. Un golpe de horno para derretirlo y sirva salpicando con perejil picado.

Pastel de cebolla 

Ingredientes  -  Para la masa: 350 gramos de harina leudante, 120 gramos de mantequilla, sal, 1 huevo, cantidad de vino blanco necesario.  Si no quiere molestarse en amasar, use discos para tarta de buena calidad. Para el relleno: 2 cebollas grandes, 50 gramos de mantequilla, 5 huevos, un bote de nata de 250 gramos, 50 gramos de queso rallado, sal y pimienta.

Preparación  -  Obtener la masa mezclando la harina con la mantequilla en pequeños trozos, una cucharadita de sal, el huevo y la cantidad de vino blanco para lograr una  normal consistencia. Dejar descansar en la heladera media hora. En tanto preparare el relleno rehogando en la manteca las dos cebollas cortadas en juliana. Ablandar bien. Apartar y enfriar. Retire la masa de la heladera, corte en dos partes y con un palo de amasar forme la base de la tarta que con mucho cuidado extenderá en una tartera. Bata 4 huevos, salpimiente, agregue la cebolla rehogada, la nata, el queso rallado, mezcle y vierta y en el  fondo. Forme la parte de arriba, extendiéndola la otra mitad de la masa y siempre con cuidado, arrollándola en el palo, cubra el pastel. Pinte con huevo batido. Haga un agujero el medio y hornee a temperatura de 170 grados  hasta dorar. Hacer descansar hasta entibiar. Servir. Puede comerse fría.   

Cebollitas cremosas 

Platos elementales a base de arroz y cereales

Origen e historia

Aunque en sus orígenes el arroz crecía de manera salvaje, hoy en día las variedades que se cultivan en la mayoría de los países pertenecen al tipo Oryza, que cuenta con una veintena de especies, de las cuales solamente dos presentan un interés agrícola para el hombre: 
- Oryza sativa (arroz común asiático y presente en la mayoría de los países orizicolas en el mundo) originario de Extremo Oriente al pie de del Himalaya dando por el lado chino la subespecie Oryza sativa japonica y del lado indio la subespecie Oryza sativa indica. La gran mayoría de las variedades que se cultivan pertenecen a esta especie, que se caracteriza por su plasticidad y por su cualidad gustativa;
- Oryza glaberrima, especie anual originaria de África occidental, desde el delta central del Níger hasta Senegal. 

Se cree que el cultivo del arroz se inició hace más de 6500 años, desarrollándose paralelamente en varios países: los primeros cultivos aparecen en la China 5000 años antes de nuestra era, en el paraje de Hemu Du, así como en Tailandia hacia 4500 antes de J.C., para aparecer luego en Camboya, Vietnam y al sur de la India. Hacia el año 800 antes de J.C. el arroz asiático se aclimató en el Cercano Oriente y en Europa meridional. Los árabes lo introdujeron en España en el momento de la conquista alrededor del año 700 de nuestra era. Más tarde, se propagó a Italia a partir de mediados del siglo XV, a Francia y, tras la época de los Grandes Descubrimientos, se implantó en todos los continentes. El arroz es el cereal que más se consume en el mundo después del trigo. A más de la mitad de la población mundial les proporciona más del 50% de las calorías de su alimentación.

Desde el punto de vista de la restauración, contamos con cinco clases de arroz. Tenemos el arroz de grano largo o índico, el de grano corto y redondo (o japónico), el silvestre o salvaje, el integral y el arroz vaporizado.

El arroz de grano largo o índico, se caracteriza por su gran tamaño. Viene de asía y tiene menos almidón que otras variedades. Se emplea sobre todo para elaborar arroces tipo pilaf  y al vapor. La variedad de grano corto y redondo, también llamada japónico, es la variedad más popular, la que consumimos normalmente. Tiene menor tamaño que el índico, un grano más redondo y más almidón. Está indicado para risottos, paellas y también como espesante.

El arroz silvestre o salvaje, en realidad no es un tipo de arroz, sino un grano diferente. Es la semilla de una planta acuática llamada “avena de agua” o “arroz indio”, que crece silvestre en los suelos pantanosos de América del Norte. Su sabor es avellanado y su textura muy crujiente. Es más fino que el arroz de grano largo y tiene un color oscuro. Requiere mayor tiempo de cocción que los otros arroces.

El arroz integral es un arroz que si bien está descascarillado, conserva el pericarpio (una de las cubiertas que tiene el grano de cereal), y ello le hace más nutritivo, a la vez que le da un cierto sabor dulce. Por último esta el arroz vaporizado, conocido como el arroz que nunca se pasa. Se prepara sometiéndole a un remojo en agua templada y luego una cocción con vapor, proceso en que se elimina el almidón del grano haciendo su cocción más fácil.

Arroz al vapor

Ingredientes: Una medida de arroz de grano largo. La misma medida de agua.

Preparación: Lavar el arroz y poner en remojo durante 10 minutos. Transcurrido este tiempo verter el arroz en un colador y lavar bajo el chorro del grifo. Escurrirlo y ponerlo en una olla con 1 medida de agua (la misma que utilizamos para medir el arroz). Poner la olla al fuego fuerte y esperar a que comience a hervir. En ese momento tapar la olla y bajar la llama al mínimo. Dejar cocer durante 10 minutos aproximadamente. Apagar y dejar reposar otros 10/12 minutos sin destapar.

Arroz pilaf

Ingredientes: 500 gr. arroz caldo de ave 1 cebolla, 2 dientes de ajo sal y pimienta, 1 hoja laurel (optativo).

Preparación: Picar muy finos el ajo y la cebolla y rehogar en un poco de aceite. Cuando esté listo, añadir el arroz y dejarlo freír un poco. Añadir el caldo de ave, sazonar y dejar cocer moviéndolo un poco de vez en cuando. Se puede añadir una hoja de laurel al rehogar la cebolla, pero esto es optativo.

Arroz a la marinera

Ingredientes: 250 g de gambas arroceras, 250 g mejillones, 250 g de choco o calamar, 250 g de almejas,    1 ¼ vaso de agua lleno de arroz, 1 cebolla pequeña, 5 dientes de ajo, 3 pimientos verdes, 3 tomates medianos, Perejil, Aceite de oliva virgen, Sal, Agua, Una pizca de azafrán.

Preparación: Pelamos las gambas, las sazonamos y reservamos. Lavamos las almejas con varios enjuagues. Cocemos los mejillones en un poco de agua con sal. Luego los abrimos, les quitamos las cáscaras y los reservamos junto con el caldo colado. Hacemos un sofrito con la cebolla, 4 dientes de ajo y los pimientos troceados. Cuando estén dorándose, añadimos los tomates pelados y cortados a trozos y un poco de sal. Desde el principio, incorporamos los chocos troceados para que se vayan poniendo blandos. Cuando el refrito esté bien hecho agregamos el arroz y rehogamos. A continuación, echamos 5 vasos de agua, contando con el caldo de los mejillones, y una pizca de azafrán. A los 8 minutos, echamos las gambas y las almejas comprobando el nivel de agua y sal. Dejamos hervir un par de minutos e incorporamos los mejillones. Echamos el otro diente de ajo machacado con un poco de perejil y dejamos 1 minuto al fuego. Apagamos el fuego dejando reposar unos 5 minutos más.

Risotto clásico

Ingredientes: 300 g de arroz, 1 litro de caldo (carne o pollo), 4 cucharadas de mantequilla, 50 g de queso parmesano rallado, 1 cebolla, azafrán, sal.

Preparación: Primero pelamos y picamos muy fino la cebolla y a continuación echamos dos cucharadas de mantequilla en una cacerola, en la que pondremos la cebolla y la sofreiremos hasta que quede brillante. Sin dorar. Añadimos el arroz y lo removemos con la cebolla hasta que quede claro, todo a fuego suave. Si vemos que hay peligro de que se tueste, añadiremos un poco de caldo caliente, sin dejar de remover.

Sin tapar la cacerola seguimos removiendo, observando el arroz y añadiendo poco a poco caldo caliente a medida que el arroz absorba el líquido. Durante los 20-30 minutos que dura la cocción veremos que el contenido adquiere un aspecto cremoso. En ese punto añadiremos lo que nos queda de caldo junto con el azafrán, para que el arroz tome un aspecto amarillento, como de yema de huevo.

Luego añadiremos el resto de la mantequilla y el queso parmesano rallado y lo mezclamos todo.

Arroz al vino

Ingredientes: 400 gr. de arroz, 1 pechuga de pollo, 250 gr. de tomate triturado, 100 gr. de cebolla, 1 pimiento verde, 1 pimiento morón en conserva, 50 gr. de manteca de cerdo, 1 vaso de vino blanco, 2 dientes de ajo, 4 clavos de olor, aceite, sal, pimienta.

Preparación:

Cocer la pechuga de pollo, desmenuzarla y picarla en trocitos. Picar muy fino los dientes de ajo y sofreírlos en una cazuela con manteca. Añadir el pollo, salpimentar y añadir los clavos. Verter el vino y remover. Cortar en tiras el pimiento verde y la cebolla. Freír la cebolla en una sartén con un poco de aceite. Añadir el pimiento y sofreír un poco. Agregar el tomate triturado. Echar el doble del volumen del arroz de caldo de hervir la pechuga de pollo y remover hasta que hierva. Verter el contenido de la sartén sobre la cazuela del pollo. Cuando hierva agregar el arroz y cocer a fuego vivo 10 minutos y cinco minutos más a fuego suave. Adornar con el pimiento morón y el perejil.

Arroz con alcauciles o alcachofas 

Ingredientes: 8 alcauciles (alcachofas ), jugo de un limón
1 cebolla mediana bien picada, sal, 70 gramos de  mantequilla  o margarina, 2 tazas de arroz, 3 tazas de agua caliente, sal y pimienta.

Preparación: Lavar los alcauciles, quitarles las hojas más duras y cortar un trozo de la punta. Los tallos se raspan un poco.  Cortar los alcauciles en cuatro y los tallos en rodajas. Dejarlos un rato en agua y jugo de limón. 
Cocinarlos en abundante agua hasta que estén tiernos.
Retirarlos y escurrirlos. Una vez fríos se aprietan un poco para quitarles el exceso de agua.   Poner en una cacerola chica la mantequilla cortada en trozos. Llevar al fuego y una vez derretida agregarle la cebolla y algo de sal. Dejar que se rehogue un poco y agregarle los alcauciles y los tallos cocinándolos durante unos minutos. Agregar el arroz e ir mezclando para que se impregnen de los jugos y sabores.
Una vez que el arroz haya absorbido el líquido y al revolver se sienta que está seca la preparación se va agregando de a poco el agua caliente. Revolver todo una vez y dejar que se cocine tapado hasta que el arroz esté a punto.

Arroz a la malagueña

Ingredientes: 400 grs. de arroz,  250 grs. de almejas,  12 gambas, 250 grs. de rape, en 4 trozos, 250 grs. de guisantes, 1 tomate rojo maduro, 1 cebolla mediana, 
2 dientes de ajo, 1 manojo de espárragos trigueros, 
3 cucharadas de aceite de oliva, 1 cucharadita de pimentón dulce, 1 ramita de perejil, azafrán, pimienta molida, sal.

Preparación: Poner una cazuela al fuego con muy poca agua, echar las almejas, tapar y dejarlas que se hagan al vapor, a fuego muy lento. Cuando estén abiertas, retirar del fuego, quitarles las conchas y reservarlas. El caldo resultante de su cocción, colarlo y reservarlo también. 
Poner una cazuela al fuego con abundante agua (alrededor de 1 litro y 1/2) y sal. Cuando rompa a hervir, echar las gambas, cuando el agua empiece a hervir de nuevo, sacar las gambas y reservarlas. El caldo resultante, colarlo y juntarlo con el de cocer las almejas. Pelar y picar la cebolla. Lavar los pimientos, quitarles el tallo y las semillas y cortarlos a tiras. Pelar los tomates y picarlos fino. Lavar los espárragos, quitarles las partes más leñosas y cortarlos en trozos.

 
En un mortero poner unos granos de sal gruesa, los ajos, el perejil y unas hebras de azafrán. Majarlo todo bien, disolverlo con un poco de agua y reservar. 
Poner al fuego una cazuela de barro con el aceite, cuando empiece a calentar, echar la cebolla y los pimientos. Bajar el fuego y cuando empiece a dorarse, añadir el tomate picado. Remover todo para que se mezcle y añadir el pimentón, remover para mezclar y añadir los guisantes, los espárragos, las almejas y los trozos de rape. Cubrirlo todo con el caldo de cocer las almejas y las gambas. Taparlo y dejarlo cocer a fuego lento durante unos 20 minutos. 
Verter en la cazuela el majado que tenemos en el mortero, mezclarlo todo bien y subir el fuego. Cuando empiece a hervir echar el arroz y revolverlo todo bien para que se mezcle con el resto. Dejar 5 minutos a fuego fuerte y luego bajar el fuego y dejar cocer otros 20 minutos más.

Arroz a la parmesana

Ingredientes: 400 g de arroz, 100 g de mantequilla, 1 cebolla, 1 l abundante de caldo de carne,  Parmesano reggiano rallado, aceite de oliva, sal.

Preparación: Pique finamente la cebolla y póngala a freír con un poco de aceite de oliva y la mitad de la mantequilla. Apenas está un poco dorada, agregue el arroz dejando que este absorba el condimento y se tueste ligeramente. Revuelva por algunos minutos para evitar que se peguen. A continuación de a poco añada algunas cucharadas de caldo. Siga con la cocción agregando, cuando sea necesario, el caldo, pero haciendo que el arroz sea bastante denso. Cinco minutos antes de terminar la cocción, agregue 30 g de mantequilla y un poco de parmesano rallado. Al final de la cocción, debe darle al arroz una consistencia cremosa, agregando el resto de la mantequilla y abundante parmesano reggiano rallado. 

Arroz estilo oriental
Ingredientes:300 g de arroz cocido, 150 g de guisantes finos congelados,  200 g de pechuga de pollo cocida 150 g de brotes de soja,  8 champiñones pequeños,  200 g de gambas peladas,  1 vaso de caldo,  4 huevos, 2 cucharadas de salsa de soja. 

Preparación: Echar agua en una olla y ponerla al fuego. Cocer en ella los champiñones durante media hora, escurrir y reservar. Colocar el arroz cocido en una ensaladera. Cortar la pechuga de pollo en cubitos y condimentar con sal y pimienta. Cortar los champiñones y los brotes de soja en láminas. Hacer una tortilla con los huevos, enrollar y cortar a tiras. Echar las gambas en agua salada y dejar que hiervan dos minutos, escurrir y reservar. Sofreír por separado la pechuga de pollo, brotes de soja, champiñones, guisantes y gambas. Poner una cacerola al fuego y mezclar la pechuga, los brotes de soja los   champiñones, guisantes y gambas. Añadir un cucharón de caldo y dejar 10 minutos a fuego medio. Agregar la salsa de soja, el arroz y la tortilla Mezclar bien. Calentar unos 5 minutos.  

Arroz al horno

Ingredientes: 400 g. de arroz, 100 g. de garbanzos cocidos, 1 patata, 3 tomates, 2 morcillas, 1 cabeza de ajo, 250 g. de costillas de cerdo, aceite de oliva, hebras de azafrán, sal. 

Preparación: Medir el arroz con una taza y calcular doble cantidad de agua. Sazonar con sal y ponerlo a hervir. Poner el aceite en una sartén y freír en él las costillas de cerdo cortadas en trozos pequeños. Pelar la patata y cortarla en rebanadas no muy finas, añadirlas a la sartén y dorarlas un poco. Agregar los garbanzos cocidos y rehogarlos. Añadir un tomate picado, sin piel y sofreírlo todo unos minutos. A continuación añadir las morcillas cortadas por la mitad y el arroz. Colocarlo todo en una cazuela de barro y añadir el agua hirviendo a la cazuela, junto con el azafrán machacado si es en hebras. Poner encima del arroz, los tomates restantes y la cabeza de ajo cortados por la mitad con el corte hacia arriba. Meter en el horno medio, ya caliente y cocinar durante unos 40 minutos. 

Arroz a la Americana

Ingredientes: Aceite, 200 gramos de arroz,  1 cucharada de azúcar,  100 gramos de cebollas,  6 huevos,  100 gramos de jamón,  75 gramos de mantequilla,  1 pizca de pimienta,  4 cucharadas de puré de tomate,  1 pizca de sal. 

Preparación: Se pone en una cacerola la mitad de la mantequilla y la mitad de la cebolla bien picada,  cuando empieza a dorarse se echa el arroz y se rehogan bien, se agrega un litro de agua, sal y pimienta, y se deja cocer durante veinte minutos.
Con la otra mitad de la mantequilla se fríe el resto de la cebolla y el jamón partido en cuadritos. 
Se agrega el puré de tomate, sal, pimienta y un poco de azúcar. Se moldea el arroz en forma de rosca, se echa en el centro el refrito y los huevos fritos alrededor. 

Arroz a la griega

Ingredientes: 75 cc de aceite,  1 litro de agua,  120 gramos de guisantes,  1 ramito de perejil,  1 hoja de laurel,   150 gramos de pimientos rojos,  75 gramos de cebollas,  
1 pizca de sal,  400 gramos de arroz,  1 pizca de tomillo, 
1 pizca de pimienta. 
Preparación: Se calienta aceite en una cazuela, se echan las salchichas y la cebolla picada. Se añade el arroz y el agua se condimenta con sal y pimienta blanca. Se agregan los guisantes, pimientos troceados y el perejil, tomillo, y el laurel, se remueve. Se deja rehogando durante 15 minutos, asegurándonos de que el arroz esté tierno. 

Paella mixta

Ingredientes: 400 g de arroz, 3/4 de pollo en trozos, 1/4 de gambas, 1/4 de de chirlas, 1/4 de de anillas de calamar,
12 mejillones, 1/2 cebolla, 1 pimiento verde, 1 tomate, 
 1 diente de ajo, pimiento morrón (para decorar), sal o cubito de caldo, agua, aceite, azafrán o  colorante alimentario, perejil picado. 

Preparación: Cocer las cabezas de las gambas, colar y reservar. Por otro lado cocer las chirlas hasta que se abran, colar y mezclar con el anterior caldo. Lavar el pimiento, pelar el tomate, y picar en trozos menudos junto con la cebolla. En una paella con 5 cucharadas de aceite, sofreír la cebolla y el pimiento. Una vez pochado incorporar el pollo y rehogar hasta dorar (sin quemar), incorporar los calamares troceados y las gambas peladas, saltear unos minutos, añadir el tomate picado y rehogar, añadiendo después las chirlas (ya cocidas) y el arroz, (el arroz incorporarlo con una taza, contando el número de ellas que echáis) .Rehogar 1 minuto el arroz e incorporar el agua (dos partes de agua por una de arroz), sazonar, incorporar el ajo, perejil y azafrán machacados con un poquito de caldo.
Añadir los mejillones limpios, disponiéndolos alrededor de la paella, formando un círculo. Cocer 20 minutos. Decorar con tiras de pimiento morrón. 

Paella campesina

Ingredientes: 1 pollo de 1,5 kg limpio,  1/4 kg de jamón serrano,  1/4 kg de chorizo,  300 g de arroz,  1 litro de caldo,  2 dientes de ajo,  1 hoja de laurel,  sal y pimienta. 

Preparación: Se corta el pollo en trozos pequeños, el jamón en cuadritos y el chorizo en rodajas, y se pone todo a cocer en el caldo, agregando los dos dientes de ajo pelados, la hoja de laurel, pimienta y sal. A mitad de cocción se añade el arroz y se deja 15 minutos más, procurando que el arroz quede granulado, sin abrirse demasiado. Para que se acabe de consumir el caldo, se mete el guiso en el horno caliente unos minutos. 
Se sirve enseguida. 

Couscous

Ingredientes: 1/2 kilo de couscous,  sal,  pimienta roja triturada,  azafrán,  cominos,  aceite de cacahuete,  1 kilo y medio de carne de cordero sin hueso,  2 pollos,  1 kilo de zanahorias,  2 pimientos verdes, 1 kilo de de tomates 
1 kilo de de calabaza,  guisantes o habichuelas,  garbanzos,  uvas pasas. 

Preparación: Poner a hervir agua, condimentada con sal y couscus con la misma cantidad. Añadir un chorrito de aceite y cocinar 5 minutos. Rehogar 2 cebollas cortadas junto con media cucharadita de azafrán, una pizca de sal, cilantro  y pimienta y semillas de comino diluidas enaceite de cacahuete. Incorporar la carne de cordero troceada y agua. También el pollo cortado en 8 piezas, cocinar media hora. Añadir a la carne las zanahorias peladas y en rebanadas,  2 pimientos verdes cortados, los tomates cortados, la calabaza en rodajas, las pasas de uvas y los guisantes. Dejar unos 15 minutos. 


Locro criollo

Ingredientes: 400 g de maíz blanco, 1 kg de carne de cerdo,  4  chorizos frescos, 3 patatas medianas, 1 batata grande, 1 zanahoria grande, 1 trozo de calabaza
1 taza de alubias cocidas de las que más te gusten, 1 cebolla, 1 pimiento, 1 cucharada grande de pimentón. 
Preparación: Ponemos a remojar la noche antes el maíz blanco en agua. Lo escurrimos y los ponemos a cocer en abundante agua, removiendo de vez en cuando. 
En otra cazuela u olla vamos cociendo las alubias, si no son de bote y ya están cocidas. Cortamos la carne en dados grandes y los ponemos a hervir en un poco de agua, suficiente para que quede cubierta. Mientras esperamos a que se cueza la carne vamos cortando en dados las patatas, la zanahoria, la calabaza y los chorizos en trozos, todo esto lo agregaremos a la cocción de la carne cuando esta está a medio hacer. Cuando las patatas estén cocidas añadimos el maíz y las alubias cocidas y lo dejamos a fuego suave. 
Freímos la cebolla y el pimiento aparte en un poco de mantequilla o manteca y le añadimos la cucharada de pimentón a fuego muy bajo para que no se queme.
En el momento de servir añadimos la cebolla y el pimiento al maíz, lo movemos un poco y lo servimos tras dejar que hierva todo junto unos 2 minutos. 

La tradicional tortilla mexicana 

Ingredientes: 

1 taza de harina de maíz blanco (no el amarillo que se utiliza para polenta), 1/2 taza de agua muy fría, 1 cucharadita de harina, sal al gusto, 1 gotitas de limón (opcional). 
 
Preparación:

Se mezclan todos los ingredientes haciendo una masa muy bien integrada. Se hacen bolitas con esta masa del tamaño de pelotas de golf o de un limón pequeño. Cortar un plástico del tamaño de una hoja de papel tamaño carta, y poner la bolita de masa en un lado. Cubrir con el otro extremo del plástico la bolita de maíz. Pasar encima un rodillo de manera que la bolita se “aplaste” y se convierta en una masa circular delgada. Poner esta tortilla en la sartén caliente (sin aceite), un momento cada lado (no dorar ni freír ni dejar que se haga tiesa, solo es darle una ligera pasada para que quede calentita y flexible).
A esta tortilla le puedes agregar el guiso de tu preferencia en medio, luego la doblas y tendrás en tus manos el famoso taco mexicano; cuando le pones queso, se le llama quesadilla.

Platos elementales a base de pastas

Origen de la pasta

Hay muchas versiones: algunos dan una fecha y un nacimiento mágico, otros en gran mayoría, creen que fue el gran Marco Polo en el siglo XIII el que la introdujo en Italia. En su voluminoso Milione, el Explorador sólo comenta que en el Catay (China) conoció y comió una especie de "lasagne" parecidas a las que se preparaban con harina de trigo en Venecia.

Nosotros creemos que lo que hoy saboreamos como pasta nació como una respuesta a muchas necesidades sociales y  económicas y sobre todo a la imperiosa  necesitad de conservar los alimentos. 

Desde la antigüedad, los cereales han presentado una gran facilidad tanto para el transporte como para el almacenamiento. Fue la expansión y dominio de Roma lo que fomentó el cultivo de los cereales en toda la cuenca mediterránea.

El granero de Roma por excelencia era Sicilia, pero se importaba trigo y cereales de la franja mediterránea de África y Líbano y más tarde, durante el imperio de Augusto, desde España, Cerdeña y Siria. Se calculan unas 400.000 toneladas anuales. La garantía de que cada habitante pudiera recibir su  ración de cereales dependía del importante tráfico marítimo y a la capacidad de almacenaje y a su cuidado.

Ratas, parásitos, hongos, deficientes medios sanitarios, hacían estragos. Gran parte de los granos eran distribuidos mensualmente, sin impuestos y a precios especiales, al "populus" de Roma. Este debía continuar el cuidado del almacenaje tostando o moliendo los granos. De esta manera se prolongaba la conservación. Pero, transformar el trigo en harina era solamente una solución provisoria. Así que se empezó a amasar la harina, usar levaduras y cocinar el pan hasta dos veces para hacer una especie de galleta marinera, que, almacenada herméticamente podría durar años. ¿Y por qué no amasar aparte la harina, hacer láminas u otro formato y secarle al sol? La pasta seca había nacido. Sin embargo se encuentran rastros de elaboración de pasta en tumbas etruscas del siglo cuarto A.C.
Los historiadores de la época muy poco aportan sobre el humilde origen de la pasta. Algunos indicios en Horacio, algo más en Apicius, autor del "De Re Coquinaria", primer libro sobre cocina, donde se hace uso de la pasta en muchos platos, notándose ya cierto esmero a nivel de cocinero.

En los siglos siguientes, se menciona casi siempre la pasta fresca, preparada en las grandes cocinas de reyes y nobles, hecha con huevos, cortada estilo tagliatelle o rellena con carne, verdura, pescado y otras  mezclas.

Así durante este primer milenio, por aquí y por allá, tenemos esparcidos testimonios del uso de la pasta con diferentes formas.

Al principio del  segundo milenio, gracias a los Normandos instalados en Sicilia con capital Palermo, se desarrolla una gran cultura con marcadas influencias árabe y bizantina. 

Podemos afirmar que por entonces,  comienzan a elaborarse  las formas tipo "vermicelli", y desde aquí, su  expansión por toda la península. Con alguna noticia más del siglo XIV sobre nuevas formas, la pasta queda siempre como alimento de emergencia. Así llegamos al el siglo XVII, con una Italia meridional dominada por los españoles con capital en Nápoles.

A partir de este momento, la pasta se va identificando como símbolo de la península italiana, tanto que al comienzo del siglo XIX la más refinada manera de cocinarla triunfa en la mesa de ricos y nobles. La pasta rellena se va afirmando...y no siempre se prepara en casa, ya empieza a comprarse en negocios especializados en el norte y centro Italia. Comer pasta no es ya una necesidad alimenticia, sino un verdadero placer del paladar.

Pero el éxito no se concreta hasta que  llega  la "combinación de la pasta con el tomate", momento en que realmente la pasta se vuelve un "piatto" básico en la dieta diaria. Los cocineros inspirados crean toda clase de nuevos sabores y generosamente publican y difunden sus  recetas.

Arrabbiata

El formato de pasta para este plato son las "penne", así que el nombre completo sería "Penne all'arrabbiata". La rabia depende evidentemente de su aptitud para resistir al picante.

Ingredientes: 1/2 kg de 'Penne rigate' (Macarrones), 150 gr de panceta, 200 gr. de hongos frescos, 2 dientes de ajo, 50 cc aceite oliva, 50 gr. manteca, 600 gr. de pulpa de tomate fresco o en lata, 5 hojas de albahaca, Ají molido picante (o peperoncino), sal, 100 gr. de queso rallado tipo romano.

Preparación:

En una sartén bien grande, ponga el aceite de oliva con los dos dientes de ajo machacados, al tomar calor échele la panceta cortada en daditos. Dore y aparte. Saltee  los hongos, bien limpios y fileteados. Aparte junto con la panceta y condimente con ají picante a gusto. Saque el ajo de la sartén y agregue la pulpa de tomate bien pisada o cortada, sale muy poco, agréguele las hojas de albahaca picada, y cocine a fuego suave veinte minutos. Cuando la salsa está casi lista incorpore la panceta y los hongos condimentados. Un minuto más y listo. Hierva siempre al 'dente' las "penne rigate". Cuélelas y coloque en una  fuente,  mezclando con el trozo de mantequilla e incorporando el queso rallado. Cubra  con la salsa bien caliente. Llévelas rápidamente a la mesa y sirva. 

Bucatini a la amatriciana

Otro plato del centro de Italia obligatorio en los menús de los restaurantes de Roma.

Ingredientes: Medio kilo de 'bucatini', 200 gr de panceta, 1 cebolla mediana, 3/4 kg tomates frescos peritas, aceite de oliva, albahaca, sal, queso rallado. 

Preparación: Dorar la panceta y apartar. Hacer una salsa rehogando la cebolla bien picada en el aceite de oliva, agregar los tomates cortados en cubitos, albahaca a gusto y salar algo. A quien le guste, puede incorporar un "peperoncino" (ají) picante.  Hervir al 'dente' los bucatini, colar, mezclar con la salsa y la panceta dorada. Servir con o sin queso rallado.

Bucatoni con coliflor

Ingredientes: Una coliflor de un kilo, aceite de oliva, 2 dientes de ajo, 200 gr de panceta  salada, un   peperoncino picante, 1/2 kg. de bucatoni, sal.

Preparación: Limpie y separe los ramitos de la coliflor. No tire las hojas tiernas de envoltura, trocéela también y ponga a hervir todo en abundante agua ligeramente salada. Antes de terminar  la cocción,  eche los bucatoni y cuando están al 'dente', colar todo. Durante esta operación habrá preparado una sartén con medio vaso de aceite de oliva, los dos dientes de ajo en láminas y el ají picante. Caliente unos segundos y coloque la panceta en daditos dorando apenas. Mezcle con los bucatoni y coliflor agregando algo del agua de la cocción. Hecho y a comer.

Linguine con zucchine

Ingredientes:  600 g de zucchine, 10 cc de aceite de oliva, 3 tomates peritas frescos, una cebolla mediana, orégano, ají molido, 6 hojas de albahaca, perejil, sal, 1/2 kg de linguine (o penne), 150 gr de queso sardo rallado.

Preparación: En una cacerola mediana ponga en el orden siguiente las "zucchine" cortadas en rodajas, la cebollas cortada en juliana, los tomates cubeteados, orégano y ají molido a gusto, la albahaca, el perejil picado y sal. Rocíe con el aceite de oliva. Ponga sobre un fuego moderado, tapando bien la cacerola. Revuelva de tanto en tanto hasta que los ingredientes se hayan cocinado  en su jugo y con su vapor. Hierva al 'dente' la pasta y mezcle con la mitad de la salsa. Vuelque en una fuente y agregue arriba el resto de la salsa. Sirva en seguida y condimente con queso rallado tipo sardo.

Mariposas con salmón ahumado 

Ingredientes: 200 gr de  de salmón ahumado,  4/5 chalotas, 50 gr de mantequilla, 200 cc de nata fresca, vino blanco seco, nuez moscada, sal, pimienta, 500 gr de pasta formato mariposas. Queso parmesano rallado.

Preparación: En una  sartén grande, poner el trocito de mantequilla a derretir con las chalotas picadas finamente y rehogar. Agregar el salmón ahumado cortado en tiritas, luego de pocos segundos, la crema de leche, un chorrito de vino blanco seco, un toque de nuez moscada, pimienta molida a gusto. Cocinar cinco minutos más, hasta lograr la consistencia de salsa. En abundante agua salada, hervir al 'dente' las mariposas. Colar y mezclar con la salsa en la misma sartén. Retocar con pimienta molida. Servir inmediatamente. Queso rallado optativo.

Pasta alla carrettiera

Ingredientes: 750 gramos de tomates peritas maduros de rama, 100 cc de aceite de oliva extra virgen, 3 dientes de ajo, 1 peperoncino picante seco, 5 hojas de albahaca, sal, 500 gramos de pasta seca tipo spaghetti, bucatini o rigatoni.

Preparación: En una fuente, tipo ensaladera grande, poner los tomates peritas cortados en daditos y descartando las semillas. Seguir con el vaso de aceite de oliva extra virgen, los 3 dientes de ajo picado, el peperoncino picante triturado, las 5 hojas de albahaca picada y sal. Dejar descansar al fresco, por lo menos tres horas. Hervir 'al dente' en abundante agua con una cucharada de sal, el medio kilo de spaghetti, bucatini, o rigatoni, colarlos y mezclarlos con salsa en la misma fuente. Condimentar con mucho queso rallado,

Pasta al forno

Esta pasta se hace con anticipación para comerla fría o re horneada en su momento.

Ingredientes: 1 kg de "maccarroncini" (tradicionalmente se emplea un formato llamado anelletti, anillos de unos 4 mm. de diámetro), 11/2 litro de tomate triturado, 300 gr de guisantes frescos, 6 huevos duros, 300 gr de mortadela, 300 gr de queso Fontina u otro semi-duro, berenjenas fritas y escurridas, 5 hojas de albahaca fresca, pan rallado, sal, pimienta.

Preparación: Empiece a preparar la salsa de tomate con una cebolla mediana rehogada en 80 cc de aceite de oliva, agregando 1 y1/2 l.  de tomate perita fresco previamente escaldado y triturado, salar, agregar alguna hoja de albahaca, y cocinar a fuego lento hasta lograr una consistencia optima. Hervir en tanto los guisantes frescos, colarlos y agregar a la salsa. Hervir en al menos cinco litros de agua con una cucharada de sal, el kilo de pasta, muy al 'dente'. Colar y mezclar con la mitad de la salsa. Acomodar un tercio de esta pasta en una fuente de horno enmantecada y salpicada con pan rallado, cubriéndola con la mitad de la mortadela cortada en cubitos,  el queso y la mitad de las berenjenas fritas. Seguir con otra capa de pasta y los demás elementos. Termine con el último tercio de la pasta. Dore unos 100 gr de pan rallado en 4 cucharadas de aceite de oliva y aplíquelo sobre el contenido de la fuente. Hornear 20 minutos a 200ºC hasta notar un dorado en la parte superior. Dejar enfriar naturalmente para que se amalgamen todos los sabores,  si prefiere comerla a temperatura ambiente o re hornéela si la prefiere caliente.

Puttanesca

Ingredientes: 80 cc de aceite de oliva extra virgen, 2 dientes de ajo, 6 filetes de anchoa en aceite, 2 latas de tomates peritas pelados , 50 gr de alcaparras, una docena de aceitunas negras, sal, orégano, un "peperoncino" picante, 1/2 kg de spaghetti.

Preparación: En una sartén grande poner el aceite de oliva con los dos dientes de ajo picado y sin que dore, agregue los filetes de anchoa cortados en trocitos pequeños y el "peperoncino" picante. Cocinar unos 15 segundos y agregar los tomates previamente triturados. Cocinar a fuego lento unos diez minutos. Hervir los espaguetis en abundante agua y sal. Reponer la sartén al fuego agregando las alcaparras, las aceitunas descarozadas y picadas, un poco de orégano, los espaguetis sacados al 'dente' y colados. Mezclar bien agregando un hilo de aceite crudo y servir de inmediato.

Spaghetti al pomodoro 

Ingredientes: aceite extra virgen de oliva, 3/4 kg de tomates peritas frescos y madurados a punto, 1 o 2 dientes de ajo, albahaca, sal, 1/2 kg de  espaguetis o si prefiere otro formato, solamente buen queso para rallar. 

Preparación: Dorar el ajo fileteado o machucado en una sartén con el aceite de oliva a gusto, enseguida agregar el tomate en cubitos y la albahaca groseramente picada. En diez minutos esta salsa estará lista. Conjuntamente hervir al 'dente' los espaguetis en abundante agua y sal. Escurrir y mezclar en la misma sartén con la salsa. Servir humeante con abundante  queso rallado. 

Spaghetti a la carbonara

Ingredientes : Medio kilo de espaguetis, 250 gr de panceta  salada o arrollada,  50 gr de mantequilla, 4 huevos,  200 gr de nata fresca,  nuez moscada, pimienta, queso tipo romano rallado.

Preparación: Corte la panceta en cubitos y dórela en una sartén. No tire la grasa fundida. Tenga preparado los huevos batidos con algo de sal,  la nata, la nuez moscada, el pimentero, el queso y la mantequilla. Hierva al 'dente' los fideos y colados, échelos en la misma olla, agregando la mantequilla, los huevos batidos, la panceta dorada y la nata, mientras revuelve sobre el fuego. Condimente con una pizca de nuez moscada, la pimienta molida al momento y un puñado de queso rallado. Sin dejar que coagule, sirva espolvoreando con el queso rallado y algo más de pimienta.

Tagliatelle con salsa boloñesa

Ingredientes: 1/2 kilo de tagliatelle, 50 cc de aceite de oliva, 50 gr de mantequilla, 1 cebolla mediana, 1 zanahoria mediana, 1 penca de apio, 1 diente de ajo chico, 1 cucharada de perejil picado, 4 hojas de albahaca picada, nuez moscada, 1 hoja de laurel, 350 gr de carne magra picada gruesa, 100 cl de vino tinto seco, 500 gr de pulpa de tomate triturada, sal, pimienta.

Preparación:

En una cacerola mediana poner el aceite de oliva, la mantequilla  y la cebolla cortada finamente. Rehogar un poco y añadir la zanahoria, la penca de apio y el ajo, todos bien cortados. Una vez que toman color unir la carne picada, el perejil, la albahaca, la hoja de laurel (que se quitara después), una pizca de nuez moscada, sal y pimienta a gusto. Revolver hasta que la carne pierda el color a crudo, entonces vierta el vino tinto y cocine, revolviendo siempre, hasta que se haya evaporado el alcohol. En este punto añadir la pulpa de tomate triturada y cocinar lentamente alrededor de una hora.

Cocinar en abundante agua con una cucharada de sal, la pasta tipo tagliatelle, hasta que esté muy "al dente". Colar y condimentar con la salsa boloñesa. Servir y agregar queso rallado tipo parmesano a gusto. 

* La salsa boloñesa, es apta para condimentar todo tipo de pasta seca, fresca, al huevo, polenta, gnocchi, lasañas, canelones, etc. Puede hacerla previamente y tenerla congelada. 

Trenette al pesto

Haga este plato  en verano, cuando pueda conseguir  albahaca  fresca, cortada la noche anterior.

Ingredientes - 50/60 hojas de albahaca, 2/3 ramitas de perejil, 2 dientes de ajo, 100 ml de aceite extra virgen de oliva, sal, 100 gr de piñones, 200 gr de queso tipo regianito o parmesano, 1/2 kg de trenette (formato tipo cintita), sal gruesa, pimienta y algo mas: una papa mediana. 

Preparación: Ponga en un mortero (o en una procesadora) las hojas de albahaca suavemente lavada, el perejil, los dientes de ajo, la sal gruesa, mitad del aceite de oliva, mitad de los piñones, unos 50 gr de queso rallado. Machaque o procese hasta obtener un pesto no demasiado desintegrado, que se pueda ver todavía algo de la hoja de albahaca. Ponga todo el pesto en un bol grande o una fuente para fideos profunda y redonda. Agregue algo más de aceite de oliva e incorpore otro 50 gr de queso rallado. En abundante agua y sal hirviendo, eche las "trenette" junto con la papa cortada muy finamente. Cuele al 'dente', reservando algo de agua de la cocción, y mezcle todo con el pesto.  Termine esparciendo el resto de los piñones enteros arriba y algo de queso.  

Pastas frescas

Masa básica tradicional

Este método recuerda siempre a las abuelas. El secreto era su natural simpleza. Los huevos tienen que estar frescos y a temperatura ambiente. La harina preferiblemente del tipo 000 y fresca. Indispensable amasar sobre madera y hasta evitar las manos frías.

Ingredientes: Por cada 500 gramos de harina se emplean 5 huevos medianos.

Preparación y empleo: Colocar la harina sobre la tabla de madera en forma de corona. Romper los huevos uno por uno en el centro y mezclar suavemente. Incorporar de a poco la harina, hasta por fin y rápidamente, con las dos manos, unir todo y empezar a amasar hasta lograr una consistencia ni dura ni pegajosa. Enharinar el bollo y cubrir con un paño de algodón. Dejar descansar media hora.  

El segundo paso es la  tarea de estirar la masa.  Tome trozos de unos 200 gramos de masa, achátela un poco con las palmas de las manos y luego empiece a estirarla con un palote, girando noventa grados a cada tanto, enharinando suavemente si la superficie se pone demasiado húmeda.  Reducirla a un espesor de 4 a 6 mm.  Dejar orear sobre un paño de cocina.

Esta  tarea de estiramiento de la masa, puede lograrse  usando una máquina  familiar que además, con un suplemento, corta la hoja de masa estirada en "tagliatelle" finas o anchas. El adelgazamiento de un pequeño trozo se hace gradualmente pasando de un punto 10 a un 4 o 5. Pasándola repetidas veces con el mismo punto se logra que la masa deje de ser  elástica.

La realización del corte, pasa formar "tagliatelle" o "fettuccine" se logra enrollando una plancha de masa estirada y cortándola con un buen cuchillo transversalmente formando unos nidos que se desenredarán y se pondrán sobre un paño seco  para que no se peguen. Con un cortador de pasta acanalado pueden crearse variadas formas como "pappardelle", mariposas, "maltagliati", etc.

La misma masa estirada sirve para realizar las más variadas pastas rellenas: ravioles, sorrentinos, panzotis, cappellettis, canelones, lasañas, etc.

Fettuccine con salsa de roquefort

Ingredientes: 1 kilo de "fettuccine" frescos, 60 gramos de mantequilla, 250 gramos de cebolleta, 10 cl de vino blanco seco, 100 gramos de roquefort, 25 cl de nata fresca, nuez moscada, pimienta, sal.

Preparación: Prepare la salsa en una sartén grande poniendo la mantequilla y la cebolleta cortada muy fina a rehogar. Esta operación debe dejar la cebolla muy tierna. Sale muy poco. Agregue el roquefort deshaciéndolo con un tenedor de madera, eche el vino blanco y deje cocinar unos minutos. Vierta la nata y condimente con nuez moscada y pimienta a gusto. Deje espesar cocinando  unos 3 minutos mas y aparte. Hervir los "fettuccine" al dente, cuele y mézclelos con la salsa en la sartén y sobre el fuego el tiempo necesario para que la pasta absorba la salsa sin ser del todo seca. Servir rápidamente y condimentar con queso rallado.

Fettuccine ALFREDO

Con este plato sencillo y agregando un poco de circo romano, Alfredo di Lello saltó a la fama mundial: revolvía sus pastas con un tenedor y una cuchara de oro antes de servirlas.

Ingredientes: Pasta hecha con 500 gramos de harina y 5 huevos, cortada tipo "fettuccine", 70 gramos de mantequilla, 35 cl de nata fresca, sal y pimienta, nuez moscada. 100/150 gramos de queso rallado tipo parmesano.

Preparación: Hervir la pasta en abundante agua con una cucharada de sal, sacar al dente y colar. En el mismo tiempo poner, en una sartén bien grande, la mantequilla y la nata y cocinar a fuego moderado hasta reducir a la mitad, condimentar con algo de sal, nuez moscada, agregar la pasta colada y unas vuelta de molinillo de pimienta negra. Revolver rápidamente agregando unos 50 gramos de queso rallado. Servir de inmediato terminando con más queso a gusto.

Sorrentinos  de ricota

Ingredientes: Masa compuesta de 600 gramos de harina y 6 huevos. Para el relleno: 1/2 kilo de ricota fresca mas bien sólida, 250 gramos de queso mozzarella rallado, 100 gramos de queso parmesano rallado, nuez moscada, pimienta, 2 yemas. Para la salsa: 1 cebolla chica, 60 gramos de aceite de oliva, 4 latas de tomates peritas de buena calidad, albahaca, sal. Queso rallado a discreción para condimentar.

Preparación: Anticiparse preparando la salsa. Coloque en una cacerola, el aceite de oliva, la cebolla finamente cortada y rehogue. Agregue el tomate previamente procesado, algunas hojas de albahaca triturada, sal. Cocinar a fuego lento unos 40/60 minutos hasta la  consistencia deseada. Seguir con el relleno, mezclando la ricota, el queso mozzarella, el queso parmesano rallado, algo de nuez moscada, pimienta. Sobre una tira de masa estirada colocar pequeñas cantidades de relleno, cubrir con otra tira y moldear y cortar con ruleta o corta pasta.  Ponga los sorrentinos en bandejas enharinada. . En una olla grande conteniendo agua hirviendo con dos cucharadas de sal, poner por tandas los sorrentinos, hacer romper el hervor y cocinar moderadamente para que no se rompan. Cuando estén todos flotando, sáquelos con un colador, sirva en platos hondos individuales, salsee y condimente con queso rallado a discreción.

Tortelloni con salsa de tomate

A diferencia de los sorrentinos, de forma redonda, a los tortelloni se les da forma cuadrada.  En este caso, con un relleno de espinaca y ricota y  una salsa liviana de tomate, con un trocito de mantequilla al final.

Ingredientes: Masa hecha con 500 gramos de harina y 5 huevos. Para el relleno: 1 kilo y medio de espinacas frescas hervidas sin exceso de agua, 50 gramos de mantequilla, 1 cebolla mediana, 100 gramos de jamón, 500 gramos de ricota fresca, 2 yemas de huevos, 100 gramos de queso rallado, nuez moscada, sal pimienta. Para la salsa: 50 gramos de aceite de oliva, 1 cebolla chica, 1 litro de tomate triturado. Hojas de albahaca, sal. Para condimentar: 100 gramos de mantequilla, 150 gramos de queso rallado tipo parmesano. 

Preparación: Preparamos primero el relleno poniendo en una sartén los 50 gramos de mantequilla y dejando derretir, agregar la cebolla cortada y dorar. Agregar los 100 gramos de jamón cortado, la espinaca hervida cortada, rallar nuez moscada, salpimentar. Revolver unos minutos y traspasar a un bol dejando enfriar. Mezclar con el medio kilo de ricota, las dos yemas y el queso rallado. Estirar la masa tomando una tira de 12 cm. por  40 cm. de largo, ponga en fila las cucharaditas de relleno a distancia de 5 cm. Doble la tira sobre si misma, corte y selle al mismo tiempo con una ruleta,  aislando los "tortelloni". Preparar la salsa con los 50 gramos de aceite de oliva y la cebolla hasta dorar, agregar el tomate, las hojas de albahaca trituradas y salar. Cocinar a fuego lento de 40 minutos a una hora. Hervir los tortelloni en abundante agua y sal, sacar al dente, poner en platos individuales, salpicando con trocitos de mantequilla la superficie y condimentar con salsa de tomate. Servir y condimentar a discreción con queso rallado.

Platos elementales a base de huevos

Huevos fritos

Freír un par de huevos parece muy sencillo. Pero algo tendrá el asunto cuando algunos de los maestros de la cocina suelen afirmar que un buen cocinero pasa su examen si sabe "freír bien un huevo". 

· Para freírlos bien: hacerlos de uno en uno (si hay que hacer varios, coger varias sartenes): sartén pequeña con bastante aceite. 

· "Cuando echa humo se echa el huevo que se tendrá cascado en una taza". 

· "Con la espumadera se va echando aceite por encima"

· "Cuando el huevo queda suelto y flotando en la sartén, se saca con la espumadera, quedando a punto de servir".

· Se deben salar los huevos después de sacados del aceite. 

Tortilla francesa

Hacer una tortilla francesa es muy fácil y rápido: se bate un par de huevos en un plato sin que lleguen a espumar.  Los huevos batidos se echan a una sartén con una película fina de aceite de oliva bien caliente. Se puede mover la sartén para cubrir bien el fondo. Cuando el huevo resulte casi cuajado, se dobla por la mitad. Debe adquirir la forma de un semicírculo, nunca la de un bollo. Salar cuando esté algo cuajada, antes de doblar. Terminar la cocción cuando quede sellada.

Tortilla de patatas

Ingredientes: 4 huevos, 500 gr de patatas, aceite de oliva, sal.

Preparación: Lavar y cortar las patatas en laminas finas. Una vez puesto el aceite a calentar se echan las patatas, añadiendo un poco de sal y se fríen. Truco: Si la tortilla gusta con las patatas más desechas puede ir deshaciéndose la patata con la rasera mientras se mueven. Cuando se vean doradas se apartan y se dejan escurrir el aceite en un colador o en un plato con papel absorbente.

Se baten los huevos con un poco de sal y una vez batidos se añaden las patatas, mezclándolas bien con el huevo batido.

Se pone nuevamente la sartén en el fuego con dos cucharadas pequeñas de aceite que cubran como una lámina el fondo de la sartén. Se echa la mezcla del huevo y las patatas.  Mover agitando la sartén  para que no se pegue la tortilla. Cuando se perciba que está cuajada se pone una tapadera encima y se da la vuelta.  Se le puede dar vueltas hasta que quede dorada por ambos lados según el gusto.

Revuelto de ajos tiernos y pimientos del piquillo

Ingredientes: 4 huevos, 100 gramos de ajos tiernos, 6 pimientos del piquillo.

Preparación: Dorar los ajos tiernos cortados en trozos. Agregar los pimientos del piquillo cortados  en tiritas y dejar que se salteen un poco.

Finalmente se agregan los huevos ya mezclados, pero sin batir, con una pizca de sal, hasta conseguir el revuelto.

Huevos escalfados

Ingredientes: 8 huevos, vinagre, sal.

Preparación: Poner una olla al fuego con cuatro dedos de agua, un poco de sal y un chorro de vinagre, y llevar a ebullición.
Una vez el agua hierva, bajamos el fuego, abrimos los huevos y los echamos al agua. Sirviéndonos de una espumadera vamos cubriendo los huevos con el agua para asegurarnos que la clara queda cocida, mientras que la yema debe quedar un poco más cruda.


Al cabo de un par de minutos, sacamos los huevos y servimos.


Huevos al nido



Ingredientes: 2 patatas grandes,  350 g  de higaditos  de pollo, ½ kg de gambas peladas, 1 cebolla mediana rallada, 3 tomates  maduros, 1 copa de jerez, 4 huevos, aceite  de oliva, sal, pimienta.

Preparación: Escaldamos los tomates, los pelamos y eliminamos las pepitas de su interior, reservando únicamente la pulpa. En una sartén con aceite caliente echamos la cebolla rallada y cuando comience a dorarse, añadimos las pulpas de los tomates. Dejamos cocer a fuego lento.

En una sartén aparte, sofreímos levemente los higaditos troceados y las gambas y los retiramos de la sartén. Cortamos a trocitos muy pequeños los higaditos y  las gambas ya peladas. Por otro lado, echamos la copa de jerez sobre el jugo de haber refrito los higaditos y las gambas. Calentamos y añadimos los trocitos de higaditos y gambas y el sofrito del tomate con la cebolla. Aparte, pelamos las patatas y las rallamos. Las colocamos en un molde de nido,  especial para fritura, y freímos los nidos en aceite muy caliente hasta dorarlos. Las extraemos del molde, los colocamos en se los platos de servicio, y sobre los mismos distribuimos los huevos previamente

escalfados en agua hirviendo con unas gotas de vinagre y sal. Cubrimos cada nido con la salsa, procurando depositar en cada uno higaditos y gambas por igual. Servimos muy calientes.


Huevos rellenos


Ingredientes: 8 huevos, 500 g de mayonesa, 4 latas

pequeñas de atún enaceite.


Preparación: Hervimos los huevos hasta que estén duros. Cuando estén cocidos, los pelamos y los cortamos por la mitad, a lo largo. Con cuidado sacamos todas las yemas dejando enteras las claras cocidas. En un bol mezclamos 6 yemas con el atún escurrido de aceite. Añadimos a la mezcla mayonesa suficiente hasta que quede como una masa compacta y tierna.  Con una cucharilla o una manga pastelera, rellenamos con la masa  los huecos de las yemas.  Luego cubrimos todas las mitades de los huevos con una capa de mayonesa y rallamos sobre ésta las dos yemas sobrantes. Lo dejamos enfriar en el frigorífico unos 15 minutos, y servimos con una ensalada de guarnición. 

Huevos revueltos con bacalao


Ingredientes: 12 huevos, 700 g de bacalao, 2 cucharadas de crema de leche,  4 dientes de ajo,  1 guindilla, aceite, 
sal


Preparación: Primero desmigamos el bacalao y lo escurrimos bien. Luego lo ponemos en una sartén con el aceite caliente, junto con el ajo y la guindilla. Lo doramos un poco y lo sacamos del fuego. Aparte batimos los huevos y les añadimos la nata y el bacalao escurrido y revolvemos. En otra sartén, con un poco de aceite lo echamos todo y revolvemos a medio fuego.


Huevos revueltos con trufa

Ingredientes: 5 huevos, 20 g de trufas, 25 g de nata, 10 gr mantequilla, pimienta, sal.


Preparación: Primero picamos muy fino las trufas y las sofreímos en mantequilla durante un minuto. Luego batimos los huevos y los añadimos a las trufas. Cocemos a fuego lento unos minutos mezclando bien. Lo sacamos del fuego y añadimos la crema de leche, junto con un poco de pimienta y sal.

 Huevo Hilado

Ingredientes: 1 kg Azúcar, 1 litro de agua, 14 unidades       de yema de huevo muy frescas.

Preparación: Calentar hasta ebullición el azúcar con el agua. Dejar hervir 10 minutos hasta obtener un almíbar a punto de hebra flojo. Añadir dos yemas batidas y dejar que hierva 1 minuto. Colar el almíbar quedándose las yemas cuajadas en el colador. Estas yemas no sirven, se usan para limpiar el almíbar. Es importante hacer esto, pues el almíbar nuevo nunca resulta bien. Poner en un bol las 12 yemas, romperlas un poco y pasarlas por el colador, para que no tengan ningún resto de clara. Poner el almíbar a fuego suave y cuando rompa el hervor ir echando las yemas por el colador especial de hacer huevo hilado, moviendo en sentido rotativo la mano para que se forme una madeja. Es importante que el almíbar este siempre hirviendo. Dejar cocer 3 minutos y, cuando tenga consistencia, retirar, pasando esta madeja a un bol con agua fría. Dejar un momento y colocarlo sobre el tamiz o sobre una bandeja con un paño, para que cuele.  Para hacer huevo hilado hace falta un colador especial. 




.

Platos elementales a base de pescados y mariscos

Atún a la plancha en salsa de limón

Ingredientes: 750 gr. de atún en una rodaja, 2 cucharadas de zumo de limón, 1/2 taza de mantequilla, 4 patatas grandes cocidas, 1 pellizco de pimentón, 1/2 cucharada de pimienta blanca molida, 2 cucharadas de sal. 

Preparación: Fundir la mantequilla y mezclar con el zumo de limón. Mezclar la sal, la pimienta blanca molida y el pimentón y frotar el atún por ambos lados con esta mezcla. Asarlo luego sobre fuego muy suave en una sartén gruesa, dándole vuelta hasta que esté tierno rociándolo continuamente con la mezcla de mantequilla y limón bien batido. Servirlo bien caliente y acompañarlo con las patatas cocidas.   

Atún encebollado

Ingredientes: 750 gr de atún troceado, 3 dientes de ajo, 2 cebollas grandes, 1 hoja de laurel,   ½ vaso de vino   blanco oloroso, aceite de oliva, sal. 

Preparación: En una cazuela con aceite de oliva sofreír el ajo cortado en láminas, las cebollas troceadas, la hoja de laurel y una pizca de sal. 
Una vez empiece a dorarse, agregar los trozos de atún y el vino, rectificar de sal si es necesario. 
Dejar cocer unos 20 minutos, moviendo con cuidado para que no se deshagan los trozos de atún. Servir caliente.

Bacalao ajoarriero con langostinos

Ingredientes: 1.600 gr. de bacalao desalado,  800 gr. de langostinos pequeños,  2 cebollas,  10 pimientos del piquillo,  8 pimientos verdes,  300 ml de salsa de tomate, 6 dientes de ajo,  guindilla al gusto,  1/2 l de aceite de oliva puro de 1º, 2 cucharadas soperas de harina 1 cucharada de perejil picado.

Preparación: Escurrir completamente el bacalao y secarle con una toalla, apretando para que no quede nada de agua. Cortarlo en tiras. Poner una cazuela a fuego vivo con 1/4 de litro de aceite, las cebollas finamente picadas y la guindilla en trozos. Remover constantemente con una cuchara de madera hasta que comience a tomar color. En este momento  incorporamos 6 pimientos verdes muy finamente picados y 4 dientes de ajo también muy picados.
Tener unos 3 minutos, hasta que veamos que están un poco hechos, bajar el fuego a suave y se añadir la harina dando un par de vueltas rápidas.  Incorporar las tiras de bacalao y parte de la piel dejando cocer durante 3 minutos. Transcurrido ese tiempo, añadimos la salsa de tomate. Colocar una sartén a fuego vivo con 100 ml de aceite y cuando esté caliente, se echan dos pimientos enteros que se tendrán hasta que se tiernicen. Se quita el aceite y se dejan templar al calor para quitar la piel y cortar en tiras, luego se rehogan en una sartén  a fuego medio con 100 ml de aceite y un diente de ajo. Saltear los langostinos en una sartén  a fuego vivo con unas gotas de aceite y un diente de ajo, dar vuelta y vuelta. En la cazuela en la que está el bacalao, que estará fuera del fuego, se vierten los pimientos verdes, los langostinos troceados y los pimientos del piquillo, repartiendo por igual. Dejar reposar. Calentar en el momento  de servir moviendo la cazuela para que ligue.  

Besugo a la donostiarra

Ingredientes: · 1  a 1,5 kg de besugo,  3 dientes de ajo,  1/2 guindilla, vinagre, sal, aceite. 

Preparación: Escamar y limpiar bien el besugo, salpimentar regar con un poquito de aceite e introducir en el horno precalentado a 200º C, durante 20-30 minutos, dependiendo del tamaño del besugo. Mientras tanto en una sartén con aceite, dorar los ajos fileteados y la guindilla, una vez dorados, retirar del fuego y añadir 2 cucharadas de vinagre, volver a poner en el fuego y dar un hervor, apartar y reservar. Colocar el besugo en una fuente de servir, y rociar con la salsa por encima, y listo para servir. 

Dorada a la sal

Ingredientes: Una dorada de 1 kg,  2 kg de sal gorda marina. 

Preparación: Poner en una fuente para el horno una capa de sal húmeda. Si está muy seca, salpicarle con un poco de agua. Colocar encima la dorada,  entera y limpia. Cubrirla con más sal y salpicar con un poco de agua para que se sostenga el montículo, quede bien tapada,  y no resquebraje. Introducir en el horno a 220º C y dejar cocer una media hora. Sacar y separar la capa superior de sal.  Extraer con cuidado la carne de la dorada para servirla limpia sin espinas acompañada de alguna salsa, limón o aceite de oliva. 

Lenguado Meunière

Ingredientes: 4 filetes de lenguado, 6 cucharadas de leche, 75 gr. de mantequilla, harina, limón, perejil, sal y  pimienta. 

Preparación: Se sazonan los filetes con la sal y la pimienta y se pasan por leche y harina. En una sartén se pone un poco de aceite y 25 gr. de mantequilla. Cuando esté caliente se echan los lenguados y se fríen despacio para que tomen color. Se sacan y se colocan en una fuente.  En un poco del aceite sobrante se echan los 50 gr. de mantequilla restante, se deja dorar un poco y se vierte sobre los lenguados. Se colocan unas rodajas de limón sobre cada lenguado y se espolvorean bien de perejil picado y zumo de limón. 

Lenguado a la normanda

Ingredientes: 8 filetes de lenguado, 8 vieiras, 1l de caldo corto de vino blanco, 100g de gambas peladas, 125g de nata, 100g de mantequilla cortada en trozos, 1 yema de huevo, perifollo y perejil picados. 

Preparación: Se cuecen los filetes de lenguado y las vieiras en un caldo corto con vino blanco perfumado (los filetes de lenguado necesitarán alrededor de 15 minutos de cocción); una vez cocidos, se reservan en una fuente.

En un bol se pone la yema con cuatro cucharadas del caldo, previamente reducidas, y se remueve sin cesar, se añade a la cacerola con el caldo y se termina la salsa, a fuego muy suave, incorporando la nata, la mantequilla derretida y las gambas. Una vez empiece a hervir, la salsa estará lista. Finalmente, se le añade el perejil y el perifollo y se vierte sobre los filete de lenguado y las vieras. 

Lubina a la espalda

Ingredientes: 4 dientes de ajo, 1 pizca de sal, 50 gr. de mantequilla, 1 kg de lubina partida por la mitad, 100 cc de aceite de oliva, 1 cucharada de perejil picado, 1 chorreón de vinagre. 

Preparación: Se limpia la lubina y se abre por la mitad   dejándole la espina pegada en una de las dos mitades y se sala al gusto. Se coloca la lubina abierta en una fuente grande para horno a la que previamente se le ha untado el fondo con la mantequilla. En un mortero se maja el ajo y el perejil y se liga la mezcla con el aceite y el vinagre. Se rocía la lubina con ésta mezcla y se mete al horno a 150 grados unos 15 minutos. 

También es frecuente hacerla a la plancha, siguiendo la misma receta.

Lubina en salsa verde

Ingredientes: 1 lubina de 1 kg, harina, 3 dientes de ajo pelados, 400 gr. de guisantes frescos, 300 gr. de espárragos blancos cocidos o de lata,  sal, perejil y aceite. 

Preparación: Acerque al fuego una cazuela de barro, vierta el aceite y cuando esté caliente dore los ajos. Retírelos y resérvelos. En ese mismo aceite ponga una cucharada de harina y cuando esté ligeramente tostada añada 1/2 l de agua y la lubina cortada en rodajas gruesas. 
Machaque en el mortero una ramita de perejil, los ajos fritos y un poco de sal, incorpórelo a la salsa y déjelo cocer suavemente durante 15 minutos sacudiendo la cazuela de vez en cuando para que ligue la salsa. Rectifique de sal. Unos 10 minutos antes de terminar la cocción añada los guisantes y cuando ya estén tiernos agregue los espárragos. Sirva este pescado adornado con huevos duros cortados en rodajas. 

Merluza a la malagueña

Ingredientes: 1 merluza de 2 kg,  500 g de patatas,  2 cebollas,  1 diente de ajo,  10 almendras tostadas,  
Tomillo,  Laurel,  Pimienta en grano,  Azafrán,  Clavo, 
Nuez moscada, Aceite de oliva, Sal. 

Preparación: Hacer un caldo con la cabeza y la cola de la merluza, añadiéndole, además, la cebolla cortada en lonchas, el tomillo y el laurel. Dejar cocer todo junto por espacio de una hora. Quitar las espinas de la merluza y cortarla en filetes. Preparar un majado con el ajo, 2 hebras de azafrán, las almendras, una pizca de clavo, la pimienta en grano y la nuez moscada. Majar todo bien y añadir un poco de caldo. Cuando le falten 15 minutos al caldo para terminar de cocer, añadirle las patatas, previamente cortadas en rodajas. En una cazuela aparte, poner los filetes de merluza, un poco de caldo, (lo suficiente para que cubra el pescado) y las patatas ya cocidas, el majado y sazonar. Poner la cazuela al fuego y dejar cocer todo junto por espacio de 10 minutos. Servir bien caliente en la misma cazuela. 

Rape al romesco

Ingredientes: 1 cola de rape en rodajas,  2 sepias grandes, 8 gambas,  8 cigalas,  Mejillones,  Almejas,  1 vaso de fumet de pescado,  1 vaso de vino blanco,  


Para la salsa romesco: 2 ajos,  2 rebanadas pan,  2 ñoras, 
Un buen puñado de almendras y avellanas,  1 guindilla. 

Preparación: Dorar en una sartén todos los ingredientes del romesco. Triturarlo. Desleír con el vino y el fumet e incorporarlo a una cazuela de barro con aceite ya caliente.
Dejarlo cocer un par de minutos y poner el rape ya limpio y las sepias (sin olvidarse la bolsa marrón).
Cuando estén cocidas, incorporar el resto de mariscos. Dejar cocer unos 10 minutos a fuego suave.   

Boquerones en vinagre

Ingredientes: 1 Kilo de Boquerón, 1 taza de vinagre de vino,  2 dientes de Ajo, 1 ramillete de Perejil, 1/2 taza Aceite de oliva virgen,  2 cucharadas Sal gorda. 

Preparación: Limpiar los boquerones quitándoles la cabeza, las tripas y la espina central, dejando los lomos enteros. Lavarlos con agua fría hasta que el agua salga transparente. Colocarlos en una fuente, formando capas y cubrirlos con una salmuera hecha con la sal y 2 tazas de agua.  Dejarlos unas 3 horas en sitio fresco. Escurrirlos, colocarlos en un recipiente con la piel hacia arriba y cubrirlos con el vinagre y sal, y una taza de agua. Dejarlos entre 3 y 4 horas, hasta que se vean muy blancos. Sacarlos del vinagre, escurrirlos bien, pasarlos a una fuente y cubrirlos con el aceite. Espolvorearlos con los ajos y el perejil picados finamente.

Salmón grillado a la mostaza

Ingredientes: Pescado: 4 postas gruesas de salmón o atún
Sal,  Jugo colado de  limón,  1 cucharada de aceite de oliva,  1 cucharadita de estragón seco,  2 cucharadas de mostaza,  1 cucharada de mayonesa.  
Vegetales grillados: 1 o 2 zucchinis, 6 champiñones grandes,  2 Portobello,  1 hinojo,  1 zanahoria mediana,  
1 morrón rojo,  1 morrón amarillo,  2 cebolletas. 

Preparación: Mezclar el aceite, el limón, el estragón y una cucharadita de mostaza. Untar las postas de pescado de ambos lados y asar en la parrilla. Salsa: Unir la mostaza restante con la mayonesa y el estragón. Agregar un chorrito de vino blanco. Vegetales grillados: Cortar los vegetales en láminas medianas. De las cebollas de verdeo, utilizar también las partes verdes. Lubricar la parrilla con rocío vegetal o aceite de oliva con rociador y colocar los vegetales. Condimentar a gusto con sal y pimienta. Dejar dorar y marcar. Dar vuelta, volver a condimentar y rociar con un poco más de spray vegetal. Servir el pescado caliente bañado con parte de la salsa. La restante incorporarla a los vegetales grillados. 

Pulpo a la gallega

Ingredientes: 1 kg  de pulpo gallego fresco, o 1 ,5 kg de pulpo congelado, 1 hoja de laurel, 2 cucharadas de pimentón, 4 cucharadas de aceite de oliva, Sal. 

Preparación: Si  el pulpo es muy fresco, debe lavarlo cuidadosamente. Darle a continuación la clásica "paliza" para que se ablande y dejarlo un par de horas en reposo. Para golpearlo ayúdate de un mazo. Acerque al fuego un cazuela con abundante agua y laurel. Cuando hierva, sumerja el pulpo 3 o 4 veces, tomándolo por una punta o con unas pinzas. Luego déjelo hervir hasta que compruebe que está cocido. Para hacerlo, pínchelo con un tenedor. 
Si el pulpo es congelado, deje que hierva en el agua con laurel y un poco de sal. En este caso no será necesario golpearlo. Una vez tierno, escúrralo bien, trocéelo y colóquelo en una fuente de servir. Espolvoree con el pimentón (mejor si es ligeramente picante) y rocíe con el aceite. Sazonar ligeramente con sal gorda marina. Remueva el pulpo con una cuchara de madera para que se impregne bien el aliño. 

Calamares al estilo de Mallorca

Ingredientes: 7 cucharadas de aceite, 1 pizca de pimienta,
1 cebolla pequeña picada, 4 calamares medianos, 100 gr. de pasas sin semillas, 2 huevos batidos, 1 pizca de sal, 1 vaso de vino blanco, 2 cucharadas de pan rallado, 50 gr. de piñones. 

Preparación: Limpiar los calamares y pasar luego las bolsas por agua hirviendo durante 1 minuto, escurrirlas y dejarlas enfriar. Cortar los tentáculos en trocitos y sofreírlos 1 o 2 minutos en 3 cucharadas de aceite junto con la cebolla y las pasas. Luego dejarlos entibiar y añadirles los piñones, el pan rallado y los huevos. Salpimentar y mezclar bien. Rellenar con esta pasta las bolsas de los calamares, cosiéndolas después con hilo para evitar que se salga el contenido durante la cocción. Cocerlos luego en una cazuela de barro con el resto del aceite moviendo de tanto en tanto para que no se peguen al fondo. A mitad de cocción salpimentarlos y regarlos con el vino. Tapar la cazuela y continuar la cocción hasta que el vino se haya evaporado. 

Chipirones en su tinta

Ingredientes: 20 chipirones, 2 bolsitas de tinta, 2 cebolla, 
2 diente de ajo, 2 tomates, 1 pimiento verde, perejil picado, aceite, 1 cucharada de tomate, 1 vaso de caldo o agua. 

Preparación: Limpiar los chipirones quitándoles las patas, reservar estas. Rehogar el ajo y una cebolla picados en una cazuela con aceite, una vez que la cebolla está tierna incorporar las patas de los chipirones, saltear unos instantes. Rellenar con estas los chipirones cerrándolos con un palillo para que no se salga el relleno. Rehogar la cebolla y el ajo restante, el pimiento y los tomates picados, durante12 minutos. Incorporar el caldo y la tinta de los calamares. Dejar cocer unos 10 minutos más. Pasar la salsa por un chino y echar nuevamente en la cacerola. Incorporar los chipirones y cocinar hasta que espese la salsa. 

Mejillones a la marinera

Ingredientes: 1 kg de mejillones,  1 cebolla, 1 vaso de vino blanco,  5 cucharadas de aceite de oliva, 2 hojas de laurel, 2 dientes de ajo, perejil, sal. 

Preparación: Se pica la cebolla, el ajo y el perejil y se reservan. Ponemos aceite en una cazuela de barro plana a fuego no muy fuerte, se añade la cebolla y se fríe hasta que esté dorada. Incluimos la picada del ajo y el perejil y se fríe durante 15 segundos. Añadimos el vaso de vino y se deja hasta que se reduce el alcohol. Seguidamente se ponen los mejillones, las dos hojas de laurel y un poco de sal. Se tapa y se deja cocer durante unos 10 minutos para que se abran las conchas. Remover para que se mezclen los mejillones y la salsa. 

Langosta a la americana

Ingredientes: 4 medias langostas crudas, Ajo troceado, 400 g de tomate concasse, 50 g de cebolla troceada, 70 ml de aceite de oliva, 80 g de mantequilla, 40 ml de coñac, 
100 ml de vino blanco seco, pimienta de cayena en polvo, 
perejil troceado, 1 cucharada pequeña de perifollo, fresco o seco, picado, 1 cucharada de estragón, fresco o seco, picado, Pimienta y sal. 

Preparación: Salpimiente las langostas, por la parte de la carne y dórelas en una cazuela baja con aceite bien caliente durante 3 minutos por cada lado. Añada la mitad de la mantequilla, la cebolla y el ajo, y deje cocer a fuego lento. Vierta el brandy, flambéelo y añada el vino blanco.
Seguidamente añada el tomate, el azúcar y un poco de cayena en polvo. Tape la cazuela y deje a fuego medio 10 minutos. Retire las langostas de la cazuela, deje que la salsa reduzca, salpimiente y baje el fuego. Añada el perifollo, el estragón y la mantequilla restante.
Vierta la salsa sobre las langostas y decore con perejil. 

Platos elementales a base de carne, aves y caza

Cinta de lomo con puré de manzanas

Ingredientes: 1 trozo de cinta de lomo de 1 kilo y medio, 40 gramos de ciruelas pasas sin hueso, 40 gramos de nueces peladas, sal, pimentón dulce. 2 kilos de manzana verdes, 250 gramos de azúcar, 1/2 litro de vino blanco. 50 gramos de pasas de Corinto,  50 gr de mantequilla, clavo.

Preparación: Haga un corte longitudinal en la cinta de lomo, poco profundo y del lado donde estaba pegado a las costillas y rellene con las ciruela y las nueces. Cierre bien y ate  con una  cuerda, sale y condimente con pimentón dulce. Póngalo en una asadera y hornee a 180º C una hora y quince minutos. En este tiempo haga el puré de manzana, poniendo en una cacerola de acero inoxidable, las manzanas peladas y cortadas en trozos, agregue el azúcar, sal y el vino blanco. Cocine lentamente con tapa hasta constatar que los trozos de manzana pueden hacerse puré con una pisapuré. Pise las manzanas y agregue un trozo de mantequilla. Cocine algo más para espesar y condimente con clavo. Mezcle con las pasas. Sirva en una fuente acomodando la carne cortada en rodajas, rodeada de puré. 

Conejo al ajillo 

Ingredientes: 1 conejo de hasta un kilo y medio cortado en trozos, sal y pimienta, 100 cc. de aceite de oliva, 8 dientes de ajo, 1 dl de vino blanco seco, 1 cucharada de perejil. Opcional: Aceitunas verdes o negras y una guindilla.

Preparación Calentar el aceite de oliva en una sartén de fondo ancho y dorar los trozos de conejo en todas sus partes. Agregar los dientes de ajo fileteados y hacerles tomar color. Añadir el vino blanco y salpimentar a gusto. Reducir el fuego al mínimo y cocinar lentamente durante 45 minutos o hasta que los trozos estén tiernos. Durante este tiempo dar vuelta  las presas de tanto en tanto y agregar un poco más de vino, agua o caldo si fuera necesario.  Si le gusta picante agregue la guindilla durante el dorado de la carne; y las aceitunas sin hueso diez minutos antes de terminar la cocción. Finalmente espolvoree con el perejil picado y sirva. Acompáñelo con arroz blanco. 

Escalopes de ternera a la valdostana 

Todo lo que es a la valdostana lleva queso, fontina principalmente, pero se puede emplear queso gruyere o gouda.

Ingredientes: 600 gramos de filetes de cadera o babilla de ternera cortados muy finos, limpios de membranas, grasa y nervios. Sal y pimienta. 50 gramos de mantequilla, 30 de aceite de oliva, una hoja de laurel, harina, vino blanco seco. 200 gramos de queso fontina  u otro como gruyere o gouda. 

Preparación: Salpimiente la  carne, pásela por harina y fría (en una sartén con mango metálico) con la mantequilla, el aceite de oliva y la hoja de laurel, dorándolas rápidamente. Agregue medio vaso de vino blanco y cocine algo más. Coloque sobre cada escalope una loncha de queso y hornee a temperatura fuerte o, preferentemente, gratine en salamandra. Sirva caliente, espolvoreado de pimienta molida y acompañado de  puré de papa. 

Solomillo de ternera a la pimienta  

Ingredientes: Un lomo de ternera de un kilo y medio, 50 gramos de pimienta negra, sal gorda, 100 gramos de mantequilla, 1 cucharadita de almidón de maíz, 50 cc de brandy, 360 cc de nata  liquida y fresca.  Veinte papitas torneadas de  de 2x4 cm.

Preparación: Dejar el lomo limpio del cordón lateral y la piel, apartar los extremos. Cortar este centro  4 trozos que seguramente tendrán 4 o 5 centímetros de espesor. Atar cada medallón con una vuelta de cordel en el sentido transversal de las fibras. Triturar la pimienta y mezclar con dos cucharaditas de sal. Pasar las cuatro piezas de carne por esta mezcla cuidando que quede bien adherida. Colocar en una sartén con mango metálico el trozo de mantequilla y sobre fuego, dorar sellando ambos lados de los medallones. Con horno encendido previamente a temperatura normal, continuar la cocción unos 7 u 8 minutos más. Sacar del horno, reponer sobre fuego rociando con brandy y hacer evaporar los espíritus alcohólicos... Apartar los medallones manteniéndolos calientes. Con la misma sartén sobre fuego moderado y conteniendo el fondo de cocción, agregar una cucharadita de almidón de maíz. Incorporar bien y añadir la nata líquida y algo de sal si fuera necesario. Revolver continuamente hasta espesar. Acomodar en platos trincheros  los medallones de lomo y cubrirlos con la salsa. Acompañar con las papitas torneadas hervidas lentamente en agua con una cucharada de sal y retiradas  a punto. 

Peceto (redondo de ternera) a la húngara 

Ingredientes: 1 peceto de un kilo y medio, un trozo de 150 gramos de panceta, 1 zanahoria, 2 cebollas medianas, 70 cc de aceite de oliva, 1 cucharada de pimentón dulce, sal, pimienta, una botella de vino tinto de mediana calidad, 1 cucharada de extracto de tomate,  200 cc de nata fresca, 1 cucharadita de fécula de maíz. Un kilo y cuarto de papas peladas y limpias.

Preparación: Comience por mechar el peceto con tiras de panceta y zanahoria y átelo con cuerda para que no pierda la forma. En una cacerola mediana vierta el aceite de oliva y selle la carne en todas sus partes, agregue la cebolla picada y deje rehogar dando vuelta a cada.  Salpimiente, añada el pimentón, el extracto de tomate y la botella entera de vino tinto. Lleve a  ebullición y cocine muy despacio con tapa por el espacio de una hora y cuarto aproximadamente. Cuando constate que la carne está en su punto justo de cocción, apártela de la cacerola y añada al fondo de cocción la nata y una cucharadita de fécula de maíz disuelta en un poco de agua. Mezcle todo bien y espese. Si tiene un minipimer puede procesar la salsa en la misma cacerola, en caso contrario, deberá pasarla por un chino apretando muy bien. Reponer el peceto otra vez en la cacerola con la salsa procesada. Paralelamente hierva las papas a fuego lento hasta que estén cocidas pero enteras. Sirva cortando la carne en rodajas, libre de cuerda, acomodándolas en una fuente grande, con las papas también cortadas en rodajas gruesas y cubra todo con la salsa. 

Saltimbocca al jerez

Ingredientes: 12 lonchas, cortadas iguales, de carne tierna como babilla, cadera o lomo. 12 lonchas chicas de jamón crudo con toda su grasa, 12 hojas de salvia fresca, 100 gramos de mantequilla, 1 dl de jerez seco. Harina, sal y pimienta.

Preparación: Aplastar con la lama del  cuchillo  los escalopines, recuadrarlos y salpimentar. Poner sobre cada uno una hoja de salvia y una loncha de jamón crudo. Arrollar, atravesar con un palillo y pasar por harina. En una sartén  derretir 70 gramos de mantequilla y saltear hasta dorar los saltimbocca. Sacar y acomodar sobre una fuente manteniendo caliente. Agregar al fondo de cocción el jerez y reducir a fuego fuerte, sumar los 30 gramos de mantequilla restante, espesar y poner esta salsa sobre  los saltimbocca. Servir de inmediato con puré de patatas mezclado con una cucharada de alcaparras.

Pollo con champiñón y jamón

Ingredientes: 1 pollo partido en octavos (o muslos o filetes de pechuga), sal, pimienta, harina, aceite, 1 o 2 cebollas grandes 125 gr de jamón serrano muy picado 
125 gr de champiñones,  2  3 dientes de ajo, un ramito de perejil, vino blanco seco, agua (el doble que de vino). 


Preparación: picar la cebolla en brunoisse, Picar o cortar el jamón en daditos. Si los champiñones fueran muy grandes partir en láminas o por la mitad. Salpimentar los trozos de pollo, enharinar y freír en aceite bien dorados. Reservar en una cacerola. En el mismo aceite, freír la cebolla picada, cuando esté casi  frita, agregar los trocitos de jamón y mas tarde los champiñones. Cuando estos hayan soltado el agua, echar todo en la cacerola encima del pollo. Cubrir con el vino y agua. En un mortero majar  los ajos y el perejil y agregar. Aclarar el mortero con vino o agua y añadir también. Dejar cocer a fuego lento hasta que la carne esté tierna y la salsa reducida. Si se ve que la carne aún no está y la salsa está reducida del todo, agregar un poco de agua y vino  dejar cocer un rato más. Si la salsa se quiere más densa, espesar  con harina o almidón de maíz. No necesita echar sal al caldo, con la que lleva el pollo, mas el jamón, es suficiente. Se puede acompañar con una guarnición de  arroz blanco  o patatas fritas. 




Pastel de carne y papas

Ingredientes: 2 cebollas grandes picadas, 1 diente de ajo picado, 1/2 pimiento rojo picado, 1 puerro picado, 2 cebolletas  picadas, 500 gr carne picada, 1/2 taza de pasas de uva sin semillas, 1/2 taza de aceitunas verdes picadas gruesas, 2/3 huevos cocidos en rodajas. 8 papas medianas hervidas, leche cantidad necesaria, mantequilla 50 gr, sal/pimienta/nuez moscada/pimentón a gusto.

Preparación: Se prepara un puré espeso  con las papas, la leche y mantequilla, sal, pimienta y nuez moscada, y se reserva aparte a temperatura ambiente. En una cacerola con 2 cucharadas de aceite de oliva se saltea la cebolla picada, el pimiento, puerro y cebolleta. Cuando la cebolla

esté transparente, se le agrega el ajo y se cocina unos minutos más. Agregar la carne picada y revolver para que se cueza ligeramente y agregue el pimentón  sal, pimienta, orégano y comino, las pasas y las aceitunas. Dejar descansar a temperatura  ambiente. Poner la mezcla de carne picada en una fuente para horno. Distribuir las rodajas de huevo duro, y cubrir con el puré. Decorar la superficie del puré con un tenedor  y llevar a horno fuerte hasta que esté dorado.

Redondo de ternera a la mostaza

Ingredientes: 1 Peceto, 1/4 de taza de aceite, 1 litro de caldo de carne,  2 cucharadas de mantequilla, 1 cebolla, 1 cucharada de harina, 2 cucharadas de mostaza, 100 gr de nata, sal y pimienta.

Preparación:     Condimentar el peceto y dorarlo entero en el aceite bien caliente de todos los lados, agregar la cebolla y rehogarla, bajar el fuego y agregar el caldo. Cocinar por 1 hora, colocar en otra cacerola la mantequilla, derretirla, poner la harina y revolver con cuchara de madera, agregar la mostaza y parte del caldo de en el que cuece el peceto, agregar la nata y la carne cortada en rodajas finas para que tome sabor. Servir con una guarnición de patatas doradas al horno. 

Rollitos de pollo con espinacas

Ingredientes: Dos pechugas de pollo, 300 gr de espinacas, un pimiento morrón al natural, dos dientes de ajo, romero fresco, aceite de oliva para saltear las espinacas, un huevo, pan rallado y aceite para fritura. Reducción de aceto balsámico y azúcar al 50%. Perejil picado. Cuatro patatas torneadas, cocidas en su punto. Sal y pimienta.

Preparación: Limpiar las espinacas y cortarlas groseramente. En una sartén con una cucharada de aceite de oliva dorar los ajos fileteados y saltear las espinacas hasta reducir el agua. Condimentar con sal y romero. Cortar el pimiento morrón en tiras largas. Abrir las dos pechugas a lo ancho para formar cuatro filetes.  Golpearlos suavemente y recuadrarlos. Colocar cada filete sobre un trozo de film, salpimentar,  cubrirlo con la espinaca y colocar en el centro una tira de pimiento de modo que al arrollarlo quede en el centro del rollo. Arrollar los filetes, envolverlos en el film y ajustar el envoltorio retorciendo por los extremos. Cocer los envoltorios durante 10 minutos en agua hirviente. Dejar enfriar, desenvolver los rollos, pasarlos por huevo batido y empanar. Freír los rollos en abundante aceite hasta dorar. Cortar los rollos en cuatro trozos con los dos  cortes centrales en diagonal, descartando los extremos y montar en el plato. Decorar con reducción de vinagre balsámico y acompañar con patatas natural torneadas y perejil picado.

Pollo al whisky

Ingredientes: Un pollo troceado en 16,  200 gr de nata, 2 cebollas, 150 gr de champiñones  frescos,  50 gr de pimiento morrón, aceite de oliva, 1 vaso de Whisky, sal y pimienta negra.

Preparación: Picar la cebolla fina, dorar en aceite de oliva, luego añadir el pollo previamente salpimentado y cocinar a fuego lento. Cuando falten 30 minutos añadir el morrón y los champiñones cortados en cuatro. Al final

agregue la nata, mezclar bien, agregar el whisky y flambearlo. Cocer hasta lograr una reducción cremosa. Agregar pimienta negra a gusto. Servir acompañado con puré de papas mezclado con espinacas salteadas con ajo y moldeado en aro ovalado.

Esta receta es muy apropiada para realizarse con perdices o codornices. En tal caso, las piezas deberán utilizarse enteras, a razón de una pieza por ración.

Preparaciones básicas de repostería

La repostería o pastelería es el arte de preparar o decorar pasteles u otros postres dulces tales como bizcochos tartas o tortas.

En  general se denomina repostería a toda aquella preparación culinaria  destinada  a ser servida como postre, y  no solo abarca a la pastelería (preparaciones con harina), o dulces (caramelos). Este término incluye otros tipos de preparaciones tales como las gelatinas, los mousses, los helados y sorbetes, las compotas, natillas y todo aquello que pueda servirse como postre en una comida. En un uso más extendido del término, es común escuchar que repostería incluye a toda la preparación culinaria dulce. 

El postre es el plato dulce que se toma al final de la comida, aunque habitualmente en España se toma fruta. Cuando se habla de postres se entiende alguna preparación dulce, bien sean cremas, tartas, pasteles, helados, bombones, etc.

Por extensión se denomina postre a cualquier comida dulce, incluso si su objetivo no es ser ingerido al final de la comida, como sería el caso de las galletas o las magdalenas.

El bizcochuelo es una torta esponjosa que se hace con harina, generalmente de trigo, azúcar, huevos muy batidos y, a veces, levadura o harina leudante. Se diferencia de la torta en que no lleva medio graso. En todos los bizcochuelos se hallan los huevos, la harina, y el azúcar o sal.

El bizcocho más sencillo lleva estos tres ingredientes en proporciones idénticas, junto con ralladuras de limón para aromatizar. Adicionalmente pueden llevar levadura química en sustitución de huevos y en general para gasificar y por tanto darle volumen (aunque montando las claras a punto de nieve se consigue lo mismo), grasas (generalmente mantequilla aunque también aceite de oliva y más raramente manteca de cerdo o margarinas), otros líquidos (sobre todo leche pero también algún licor), y otros elementos que aporten sabor como almendras molidas, cacao, coco rallado, etc. Las masas dulces horneadas que crecen por acción de levaduras tales como bollos, roscones de reyes, panettone, etc., no suelen considerarse bizcochos.

Brownies 

Ingredientes: 7 huevos frescos, 750 gramos de azúcar, 220 gramos de harina. 250 gramos de mantequilla, 150 gramos de chocolate semi amargo, 250 gramos de nueces peladas.

Preparación: En un bol grande haga una crema aireada batiendo los huevos con el azúcar e incorpore la harina. Mientras tanto derrita a baño de maría la mantequilla junto con el chocolate trozado e incorpórelo a la mezcla anterior, siempre batiendo. Use una placa para horno de unos 25x25 cm cubriendo el fondo con papel vegetal. Vierta toda la mezcla adentro y esparza  las medias nueces de forma simétrica y uniforme. Hornee a temperatura moderada unos 35 minutos hasta notar la formación de una costra crocante en la superficie cuidando de no quemar ni siquiera los bordes. Deje enfriar  corte transversal y longitudinalmente a una distancia de 5 centímetros formando cuadrados.

Budín de naranja 

Ingredientes: 300 gr de azúcar, 200 gr mantequilla, 3 huevos, 500 gr de harina leudante o 500 gr de harina de repostería con media cucharada de polvo de hornear, una taza de zumo de naranja, con sus cáscara cortada en hilos y previamente hervidas en agua con azúcar hasta notarlas tiernas. 

Preparación: Unir la mantequilla con el azúcar, luego agregar uno por vez los huevos, tamizar la harina y añadir a la preparación anterior intercalando con el zumo de naranja y las cascaras. Colocar la preparación en dos budineras alargadas  y cocinar en horno moderado durante una hora aproximadamente. Desmoldar y dejar enfriar sobre rejilla. 

Cannoli siciliani 

Dulce netamente siciliano, mejor dicho palermitano. 

Ingredientes: Masa para los cañones: unos cortes de caña de 2,5 cm de diámetro por 13 de largo, 300 gramos de harina de repostería, 2 cucharadas de cacao amargo, 1 cucharadita de café instantáneo, 2 cucharadas de azúcar, una pizca de sal, 2 cucharadas de mantequilla, 2 claras de huevo y vino blanco en cantidad necesaria, una clara batida. Para el relleno: 500 gramos de ricota, 250 gramos de azúcar, 100 gramos de calabaza glaseada picada, 40 gramos de chocolate amargo desmenuzado. 

Preparación: Mezcle la harina con el cacao, el café, la sal y el azúcar y disponga en forma de corona agregando la mantequilla y vino blanco para formar un masa mas bien consistente. Hacer descansar media hora.  Estirar la masa y cortar discos de 13 centímetros de diámetro que se envolverán alrededor de las cañitas pegando los bordes con clara batida. Freír en grasa de cerdo y sacarlos con un dorado profundo. Desfilar las cañitas y dejar enfriar los cañoncitos en papel absorbente. Para el relleno mezclar la ricota con el azúcar y pasar la crema por un cedazo. Incorporar la calabaza glaseada en cubitos muy chicos y el chocolate amargo desmenuzado. Rellenar los cañoncitos con la crema de ricota, en el momento de comer los cannoli, y decorar las puntas con tiritas de cáscara  de naranja abrillantada. 

Esponjoso de chocolate

Ingredientes: 5 huevos frescos, 200 gramos de azúcar, 150 gramos de harina leudante, 100 gramos de chocolate semi amargo, 200 gramos de mantequilla.

Preparación: En un bol batir los huevos con el azúcar hasta lograr una crema esponjosa. Derretir a baño de maría el chocolate con la mantequilla y unir al preparado anterior, luego incorporar la harina tamizada de a poco. Verter la mezcla en una tartera forrada con papel de horno  y cocinar al horno suave durante 45 minutos. Igualmente controlar la cocción sacando el esponjoso cuando note una ligera costra en su superficie.

Lemon pie (Pastel de limón):

Ingredientes:

· Masa: 1 huevo, 100 gramos de azúcar, 1 pizca de sal, 250 gramos de harina común, 1 cucharadita de polvo de hornear, 100 gramos de mantequilla. 

· Crema de limón: 4 yemas, 150 gramos de azúcar, ralladura de un limón, zumo de dos limones, 3 cucharadas completas de almidón de maíz, 50 gr de mantequilla, 200 cc de agua caliente. 

· Cobertura de merengue: 4/5 claras batida a nieve, 200 gramos de azúcar, 500 cc de agua, azúcar glasé. Molde de tartera desmontable de 30 centímetros. 

Preparación:

· Soporte: Batir el huevo con el azúcar y una pizca de sal hasta que la obtención de una crema casi blanca, entonces incorporar la harina tamizada con el polvo de hornear, mediante una cuchara de madera. Agregar luego la mantequilla fría cortada en trocitos. Unir sin amasar y dejar descansar en heladera media hora. Pasado este tiempo forrar con la masa una tartera desmontable y de 30 cm de diámetro, enmantecada y enharinada o mejor, puesto en el fondo un molde de papel de horno. Pinchar la masa con un tenedor y hornear a temperatura moderada hasta dorar apenas el fondo y algo más los bordes. Sacar del horno y dejar enfriar. 

· Crema de limón: Poner en una cacerola las 4 yemas y los 150 gramos de azúcar y las 3 cucharadas de maicena, luego la ralladura y el zumo de limón.  Revolver con un batidor de alambre y poner sobre fuego suave agregando poco a poco los 200 cc de agua caliente. No deje de revolver, sin dejar cocinar, para obtener una crema espesa y sin grumos... Retirar del fuego e incorporar la mantequilla. Dejar entibiar y recubrir con la crema la masa cocida de la tartera. 

· Merengue: Poner en una cacerola el azúcar y el agua, hervir hasta obtener un almíbar al punto hilo flojo. Batir las claras a nieve e ir agregando el almíbar en forma de hilo mientras se bate vigorosamente. Cubrir la superficie de la crema formando picos decorativos con la ayuda de una cuchara o con una manga. Espolvorear con azúcar glasé e introducir el lemon pie unos minutos en horno muy caliente para gratinar ligeramente los picos del merengue. Puede hacerlo con un soplete. Entibiar y guardar en heladera hasta el momento de servir.

Mousse de chocolate: 

Ingredientes: 300 gramos de chocolate amargo, 40 cc de coñac (oporto si le gusta más suave), 100 gramos de azúcar, 8 huevos muy frescos. 100 gramos de nueces peladas, 250 cc de nata de montar, azúcar.

Preparación: Fundir lentamente el chocolate a baño maría con el coñac o el oporto. Batir  las yemas con el azúcar hasta obtener una mezcla espumosa y mezclar con el chocolate derretido. Batir las claras a nieve y unir delicadamente, con movimientos envolventes, a la mezcla anterior incorporando también las nueces picadas. Trasvasar a un bol preferentemente de loza o vidrio y enfriar en heladera durante 4 a 5 horas mínimo. Servir con crema chantilly.

Profiteroles 

Este postre se compone de pequeñas piezas rellenas de dulce de leche, crema chantilly, crema pastelera, o las cremas que más les gusten de su lugar o de su país.  Es un placer prepararlo: cómodamente, con tiempo, se decora con caramelo claro formando hilos relucientes a la luz, se los baña con chocolate, se los espolvorea con azúcar glasé. El envoltorio que encierra al relleno está hecho a base de masa bomba, o masa beignet. 

Ingredientes: ½ litro de agua, 70/100 gramos de mantequilla, ½ cucharadita de sal fina, 320 gramos de harina de repostería, 6 huevos enteros y muy frescos. Para el relleno: dulce de leche espeso, pero no pastelero, crema chantilly, crema pastelera a la vainilla o al chocolate, mermeladas, etc. Azúcar glasé, salsa de chocolate, caramelo claro. 

Elaboración: En una cacerola mediana, llevar a  ebullición el agua, con la mantequilla y la sal. Apartar la cacerola del fuego y echar de un golpe toda la harina cernida revolviendo de forma permanente. La incorporación de la harina de una sola vez es para evitar grumos que serían inevitables si se agregara de a poco. Llevar nuevamente al fuego  y cocinar otros cinco minutos o el tiempo necesario para que la masa  empiece a separarse de la pared del recipiente. De esta manera la masa se vuelve más consistente. Traspasar la masa a un bol y dejar entibiar, entonces unir uno por uno los huevos batiendo enérgicamente con un batidor de alambre. Yo sugiero emplear el último huevo con cuidado, es decir, comprobar si todavía la pasta puede recibirlo sin que se ponga algo líquida: si esto ocurriese durante el horneado se aplastarían y no formarían el hueco que necesitamos para luego rellenarlos.  Continuar con el batido hasta que la masa forme pequeños globos. En este punto, hay quienes agregan una pequeña cantidad de polvo de hornear, para asegurarse el inflado total. Yo no estoy de acuerdo: suelen resultar muy quebradizos. Sobre una placa untada y enharinada formar pequeñas bolitas  de masa con la ayuda de dos cucharas o, con una manga  y  un pico ancho y liso. Coloque las bolitas a una distancia de 4 cm  una de la otra. Cocinar a horno moderado, 180ºC, sin abrir el horno durante la cocción, por un lapso de unos veinte minutos.  A este punto cada pieza debe estar dorada, hueca y bien seca. Sacar del horno y dejar enfriar sobre la misma placa o rejilla. 

El rellenado puede adaptarse a variadas técnicas. Si destináramos las bombitas a ser sumergidas en un baño de salsa de chocolate, sería preferible hacerles un agujero en el fondo o arriba y desde allí rellenarlas, por medio del pico de una manga, con crema chantilly, pastelera, dulce de leche.  Si, por el contrario,  fueran a usarse para bañarlas con caramelo o la misma salsa de chocolate, se podrían cortar, dejando una parte adherida y llenarlas con manga o sirviéndose de una cucharita.

Scones dulces o salados 

Ingredientes: 120 gramos de mantequilla, 120 gramos de azúcar (2 cucharaditas de sal, si opta por los salados), 450 gramos de harina leudante o 450 gr de harina para pastelería y dos cucharaditas de polvo de hornear, 2 huevos, 180 cc aproximadamente de leche fría. 

Preparación: Colocar en un bol el azúcar y sobre ella desmenuzar con los dedos fríos la mantequilla y unir para que todo quede como migas. Agregar la harina y mezclar siempre con los dedos. En un recipiente aparte, mezclar los huevos batidos con la leche fría  y volcar, poco a poco, sobre la mezcla anterior, uniendo la masa siempre con los dedos, sin amasar. Colocar sobre la mesa aplastando delicadamente con la mano hasta un espesor de 2,5 centímetros y cortar con un corta pasta circular, piezas de cinco centímetros de diámetro. Ubicar sobre una placa enmantecada y enharinada y cocinar a horno medio hasta dorar apenas, unos 15/20 minutos. 

Pan Dulce o Panetone especial

Ingredientes: 50 gramos de levadura de cerveza, 100 cc de agua tibia, 150 gramos de mantequilla ablandada, 300 gramos de azúcar, ralladura de un limón, 1 cucharada al ras de agua de azahar, 2 cucharadas de brandy o coñac, 4 huevos enteros a temperatura ambiente, 100 cc de zumo de naranja filtrado. Harina común 000 cantidad necesaria, aproximadamente 750 gramos. 100 gramos de pasas sin semillas, cascaras glaceadas de naranja cortadas. (A gusto, pueden sumarse, nueces, frutas abrillantadas, almendras)

Preparación: Disuelva la levadura el agua tibia, con una cucharada de azúcar y 2 de harina. Mezcle bien, tape con un paño y deje levar en un lugar tibio. En otro recipiente mezcle la mantequilla ablandada con el azúcar, la ralladura de limón, el agua de azahar, el brandy y los huevos. Luego agregue la levadura fermentada y el zumo de naranja algo tibio. Incorpore una cantidad de harina necesaria para obtener una masa suave que se desprenda de las paredes del recipiente. Pase la masa a una mesa y trabájela con manos y puños hasta dejarla bien lisa y suave. Póngala otra vez en un bol grande tapada con un paño limpio de cocina y deje reposar en un lugar sin corriente de aire y tibio. Después de un descanso de 6 a 8 horas, vuelque la masa otra vez sobre la mesada de madera, incorpore siempre amasando las pasas remojadas en algún vino oloroso y las cáscaras de naranja almibaradas, y a gusto frutas secas. Llene por la mitad los moldes aptos para pan dulce, deje levar al doble, pinte con huevo batido y cocine en horno a temperatura moderada durante 35/40 minutos aproximadamente. Controlar la cocción con un palillo largo, debe salir seco. Retirar del horno, a penas dorado,  Y como decoración, cuando se pinta la superficie superior, puede poner algunas nueces, almendras o avellanas. 

Pan dulce tradicional

Ingredientes: 40 gramos de levadura fresca, 100 cc de leche tibia, 1 cucharadita de azúcar, 1 cucharada de harina. 150 gramos de mantequilla, 3 huevos, ralladura de un limón, 1 cucharadita de agua de azahar, 750 gramos de harina 000, 100 de azúcar. 300 gramos de frutas secas entre nueces, almendras y avellanas

.Preparación: Disuelva la levadura en la leche tibia con la cucharadita de azúcar y 1 cucharada de harina. Mezcle bien, tape con un paño y deje que se convierta en una esponja en un lugar tibio. En un recipiente grande, coloque medio kilo de harina mezclada con el azúcar, y ahuecando su centro, coloque la mantequilla ablandada, los 3 huevos, la cucharadita de agua de azahar, la ralladura del limón. Mezcle con la mano agregando más harina hasta que la masa se despegue de las paredes del recipiente. Vuelque sobre una mesa de madera y amase hasta obtener un bollo tierno, liso y elástico. Póngalo en el recipiente anterior, cubra con un paño y déjelo levar en un lugar tibio de la cocina. En este punto vuélquelo otra vez sobre la mesa e incorpore la fruta seca picada groseramente. Rellene moldes cilíndricos hasta la mitad, corte en cruz su superficie, tápelos y deje leudar otra vez al doble. Pinte  con huevo batido antes de introducirlos al horno a temperatura moderada. Retírelos cuando estén dorados.

Budín marmolado

Ingredientes: Cantidad para dos budineras: 200 gramos de mantequilla, 150 de azúcar, 2 huevos, zumo de 2 naranjas, 250 gramos de harina, 50 gramos de chocolate amargo. 

Preparación: Derretir a baño de maría el chocolate con 30 gramos de mantequilla y apartar. En un recipiente batir la mantequilla restante con el azúcar, luego agregar los huevos y al final la harina tamizada alternado con el zumo de naranja. Dividir la mezcla en dos partes y en una incorporar el chocolate derretido. Colocar en las budineras enmantecadas y enharinadas las dos preparaciones intercaladas y mezclar una sola vez con espátula o cuchara dándole forma de ocho. Cocinar a horno medio alrededor de una hora. Desmoldar sobre rejilla. 

Tiramisú

Ingredientes: 500 gr de queso mascarpone, 4 yemas de huevo, 2 claras, 100 gr de azúcar, 2 cucharadas de licor amareto, 25 cl de café expresso fuerte, 200 gr de bizcochos de soletilla, cacao amargo en polvo o chocolate amargo rallado.

Preparación: Batir las yemas con el azúcar hasta que se pongan blancas, añadir el queso mascarpone y mezclar, Batir las dos claras a punto nieve e incorporar a la preparación anterior. En una fuente, colocar una capa de bizcochos empapados en café  (no excesivamente, para evitar que  cuelen líquido) y cubrir con una capa de la crema de mascarpone. Repetir la operación, dejando la capa superior de crema más gruesa que la intermedia. Alisar con espátula y enfriar de 4 a 5 horas. Para servir, cortar cuadrados de la preparación y espolvorear con el cacao amargo o el chocolate. También se puede preparar en raciones individuales, moldeándolos con aros.

Crêpes  Suzette

Ingredientes: Masa: 50 gr de mantequilla fundida, 10 gr de harina de repostería, 2 huevos, 25 cl de leche, una pizca de sal. Salsa: zumo de 2 naranjas, 5 cucharadas de licor de naranja, zumo de un limón, 150 gr de mantequilla, 150 gr de azúcar.

Preparación: Masa: Mezclar todos los ingredientes con una batidora, con cuidado para que no quede ningún grumo  y dejar reposar la masa unas 2 o 3 horas.
Poner al fuego una sartén anti adherente y engrasar con un trocito de tocino. Verter un poco de la masa y mover la sartén para hacer que  se extienda por toda la sartén. Dejar que cuaje y darle la vuelta con cuidado para que no se rompa. Dejar que se haga por el otro lado y reservar en un plato caliente. Salsa: Derretir la mantequilla en una sartén y añadir el azúcar haciendo un caramelo claro al que se añade el zumo de las frutas. Reducir hasta obtener una salsa  algo espesa. Bañar las crêpes con un poco de la salsa y colocarlas en una fuente. Verter el licor en la sartén, mezclar y flambear. Echar sobre los crêpes y servir.

Helado básico de crema vainilla

Ingredientes: 1 litro de leche, 5 yemas, 3 claras, 1 cucharada de fécula de maíz, 200 gr. de azúcar, 300 gr. de crema de leche, 1/2 vaina de vainilla.

Preparación: Colocar en una cacerola las yemas, el azúcar y la fécula, batir hasta obtener una preparación esponjosa, agregar la leche hervida y tibia con la vaina de vainilla, mezclar bien, llevar a fuego lento y revolver constantemente hasta que comience a espesar. Retirar antes que hierva. Dejar enfriar. Batir la nata hasta montar, mezclarla suavemente a las claras batidas a punto de nieve e incorporar a la crema de vainilla, unir todo con sumo cuidado y colocar en la heladora. Llevar al congelador hasta que tome punto de helado.

Helado básico de frutas

Ingredientes: 250 gr. de azúcar, 1/2 litro de agua, 400 gr. de crema de leche, 1 cucharada de zumo de limón, 300 gr. de pulpa de frutas, (melocotón, ananá, fresa, etc.), 1 cucharada de maicena.

Preparación: Hervir el agua y el azúcar durante cinco minutos. Agregar el zumo de limón y la maicena disuelta en agua fría, cocinar unos minutos más, retirar y dejar enfriar. Agregar las frutas tamizadas y la nata montada espesa, mezclar bien, verter en la heladora  y llevar al congelador, hasta que tome punto de helado.

Sorbete de limón

Ingredientes: 6 limones, 500 gr. de azúcar, 2 claras de huevos, 1/2 vaso de agua.

Preparación: Con el agua y el azúcar, hacer un almíbar ligero. Una vez retirado del fuego, añadirle el zumo exprimido de los limones. Poner en el congelador y cuando esté a medio helar, batir nuevamente e incorporar las claras a punto de nieve. Volver al  congelador. 

Las tres recetas de helados expuestas  resultan preparaciones básicas a partir de las cuales se puede desarrollar todo tipo de sabores y colores mediante el agregado de pulpas frutales, colorantes alimentarios y esencias.

Flan de huevo

Ingredientes: 4 huevos, 1/2 l de leche, 7 cucharadas de azúcar

Preparación: Preparar caramelo con una cucharada de azúcar y otra de agua, a fuego hasta que obtengamos un color caramelo no muy oscuro. Mientras esté caliente, volcar en el molde y cubrir el fondo. Batir en un bol, los huevos junto con las 6 cucharadas azúcar restantes, añadir a continuación la leche mezclando bien. Cocer al baño maría durante 20 minutos y listo.

Flan de leche evaporada

Ingredientes: 6 huevos, 2 tazas de azúcar, 2 latas de leche evaporada sin diluir 350 cc, pizca de sal, ralladura de limón verde, 1 cucharadita de vainilla, molde acaramelado.

Preparación: Bate los huevos ligeramente y añade la leche y mezcla bien. Añade el azúcar, sal ralladuras y vainilla. Mezclar hasta diluir el azúcar. Cuele y vierta en un molde acaramelado. Hornee en baño de María por 1 hora a 170º C.

Flan de chocolate

Ingredientes: 2 l de leche esterilizada, 12 huevos, 400 g de azúcar, 150 g de chocolate de  cobertura negra.

Preparación: Hervir la leche y, fuera del fuego, volcarla sobre la cobertura para que la funda y se mezcle. Mezclar primeramente el azúcar con los huevos y a continuación le añadimos la leche aromatizada y  templada.
Por otro lado hacemos un caramelo rubio rebajado con agua, con el cual caramelizamos los moldes. Estos moldes los llenamos con la preparación y los cocemos en el horno al baño maría a una temperatura de 180º C. Debemos procurar que el agua del baño maría no hierva, para evitar que el flan nos quede lleno de burbujas. El flan estará cuajado cuando en su interior alcanza los 85º C, o bien cuando lo tocamos con la yema de los dedos y nos da al tacto una consistencia de cuajado y no liquido. Sacar del horno y dejar enfriar.

Cheesecake Tradicional

Ingredientes: Base: 1 1/2 tazas de migas de galletas graham, 1/3 taza de mantequilla derretida, 1/4 taza de azúcar. 

Pastel de queso: 850 gr de queso crema, 1 lata de 500 gr de leche condensada,  4 huevos grandes, 1/4 taza de harina de pastelería, 2 cucharadas de jugo de limón,  1 cucharada de ralladura de limón,  Frutas para decorar (opcional).

Preparación: Sobre un papel y con un palote, muela las galletas hasta transformarlas en migas. Mezcle las migas de galletas graham, la mantequilla y el azúcar en un pequeño tazón. En un molde desmontable con aro de resorte  de 22 a 25 cm sin engrasar, presione la mezcla en el fondo  formando una pestaña más alta en los bordes. 
Hornee de 6 a 8 minutos. Deje enfriar sobre una rejilla de alambre durante 10 minutos. Para el relleno de queso bata el queso crema y la leche condensada en un bol grande. Incorpore los huevos, la harina, el jugo y la ralladura de limón. Vierta sobre la base de galletas, alise y hornee durante 50 minutos a 160º C. Saque del horno y enfríe completamente en una rejilla de alambre. Refrigere durante varias horas y decore con cobertura de frutas.

Elaboraciones culinarias para servicios especiales

Canapés

No es que tenga mucho misterio la elaboración de un canapé, pero si queremos engalanar adecuadamente la mesa con unos aperitivos que además de ser bonitos seduzcan al paladar, deberemos seguir las normas adecuadas del proceso de elaboración.

Los canapés pueden resultar bonitos a la vista, muy golosos e incluso tan perfectos que en ocasiones daría hasta pena comérselos, pero son el bocado ideal para degustar antes de realizar una comida o cena de carácter festivo. Podríamos decir que existen tres tipos distintos de elaboración, los clásicos, los rústicos o los étnicos.

Deberemos tener en cuenta la calidad de los ingredientes para que el resultado sea el esperado, así el pan ideal debe ser sin corteza y de grandes rebanadas. Es un pan similar al de molde pero está especialmente destinado a la elaboración del canapé, aunque nosotros siempre utilizamos pan de molde normal retirándole la corteza. Una de las normas a seguir en la elaboración de un canapé es no prepararlos con demasiada antelación, ya que se ablandan, y siempre conservarlos en la nevera una vez los hayas preparado.

La crema que preparas para la elaboración de los canapés debe estar a temperatura ambiente durante unos minutos antes de empezar a untar las rebanadas. En cuanto a la preparación de la crema, ésta puedes prepararla el día anterior y conservarla en la nevera tapada con un poco de film para que no coja otros aromas o sabores.

Finalmente las coberturas pueden ser de distintos ingredientes, dependiendo de la orientación del canapé, sea étnico, clásico o rústico. Huevas de lumpo, caviar, pepino, tomate, champiñones, el remate final marcará un sabor distinto en cada canapé.

Preparar un canapé clásico resulta muy sencillo, la crema base para untar sobre el pan debe estar formada por trocitos de salmón, queso fresco de untar, nata, piel de limón y una pizca de sal. Todos estos ingredientes pasados por la batidora darán como resultado una crema ideal para untar. Este tipo de canapé puede servirse así directamente o engalanado con un poco de caviar o huevas de lumpo uniformemente repartidas por la superficie.

Canapés variados


Ingredientes:
2 bolsas de pan de molde sin corteza
1 bolsa de pan de molde integral
1 tarrina de mantequilla
Para los canapés de ahumados:
150 g de salmón ahumado
2 latitas de anchoas
6 cucharadas de gelatina sin sabor
salsa tártara


Canapés de queso con cabrales:
150 g de queso de cabrales sal
2 patatas
Aceite de oliva


Canapés integrales:
1 cogollo de lechuga
1 pepinillo
6 aceitunas negras
1/2 cebolla
Mayonesa
1 lata de atún en aceite de oliva
Tabasco
Rabanitos dulces


Para los canapés de Sajonia:
2 chuletas de Sajonia
1 frasco de mermelada de frambuesa
3 cucharadas de gelatina sin sabor
 
 
Elaboración:
Para hacer los canapés de ahumados:
Untamos con la mantequilla tres rebanadas de pan blanco sin la corteza, cortamos cada plancha en cuatro rectángulos y cada rectángulo por la mitad, hacemos un puré con las anchoas de una lata y las mezclamos con las cucharadas de gelatina.
En la mitad de cada canapé ponemos salmón ahumado y encima hacemos una rosa pequeña de salsa tártara.
Con un pincel untamos la otra mitad del canapé con gelatina de anchoas, y ponemos por encima una anchoa enrollada, dejamos que cuaje.


Para hacer los canapés de queso de cabrales
Repetimos la operación de untar con mantequilla otras tres rebanadas de pan blanco y las cortamos.
Pelamos las patatas y hacemos un cubo con cada una de ellas, cortamos cuadrados de patata del tamaño del pan, pero finos.
Ponemos a calentar abundante aceite y freímos los cuadrados de patata de cinco en cinco, de manera que queden crujientes.
Encima de cada cuadrado de pan ponemos una patata y encima queso de cabrales batido.


Para los canapés integrales
Quitamos la corteza a seis rebanadas de pan de molde integral, las untamos con mantequilla y cortamos cada una en cuatro cuadrados.
Picamos todos los ingredientes en trocitos muy pequeños, y los ligamos con mayonesa, a la que habremos añadido unas gotas de tabasco.
Cubrimos los canapés con esta mezcla y los adornamos con rodajitas de rábano.
Para los canapés de Sajonia:
Untamos con mantequilla tres rebanadas de pan blanco y las cortamos, ponemos encima lonchas finas de chuletas de Sajonia, untamos cada trozo con gelatina.
Para decorar, ponemos encima de cada canapé un poco de mermelada de frambuesa.
 
24 canapés de cada clase 

Canapés fritos:

Ingredientes
Pan de molde
leche
huevos
jamón york
queso para fundir
aceite para freír
 
 
Elaboración:
Se pone la leche templada y se empapa el pan.
A continuación se pone el jamón y el queso, se reboza en el huevo batido y se fríe con bastante aceite, luego se pone en papel secante para que no se queden grasientos y si se quiere se corta en cuadraditos.  

Canapés de anchoas  

Ingredientes
1 pan
1 lata de anchoas
1 diente de ajo
Pimienta negra molida
1 chorrito de vinagre
Limón
Pimienta de Cayena  
 
Elaboración
Machacar en el mortero unas anchoas de lata añadiendo a medida que se machaca un poco de aceite de la lata, un diente de ajo, pimienta negra molida, un chorrito de vinagre, unas gotas de limón y pimienta de cayena.
Cortar el pan en rajas cuadradas sin corteza y cubrir primero con mantequilla, pon encima una capa del puré de anchoas, e introducir a horno fuerte, durante 2 o 3 minutos. Tener preparados unos filetitos de anchoas, colocarlos cruzados sobre los canapés. Se sirven muy calientes. 

Canapés de cangrejo  

Ingredientes:
24 ruedas de pan de molde
1 taza de mayonesa
10 gotas de tabasco
1 lata de cangrejo ruso
24 cangrejos de rio
1 copa de vino blanco
1 cucharada de romero
 
 
Elaboración
Cocemos los cangrejos a fuego fuerte con vino y romero, los mantenemos hasta que el vino se evapore.
Ya fríos, los pelamos, mezclamos la mayonesa, el tabasco y el cangrejo ruso, lo repartimos en pan y adornamos con las colas.
 

Canapés de espárragos blancos 

Ingredientes:
Pan de molde, Mayonesa
aceite de oliva
Puntas de espárragos blancos
aceitunas negras
aceitunas verdes rellenas de pimiento rojo
eneldo  
 
Elaboración
Cubrimos una tostada con una capa de mayonesa de aceite de oliva.
Añadir 2 puntas de espárragos blancos, media aceituna negra deshuesada, 2 mitades de aceituna verde rellena de pimiento rojo y adornamos con unas hojas de eneldo.  



Canapés de huevos revueltos 

Ingredientes:
300 g de pan inglés
90 g de mantequilla
60 g de queso de Parma
5 huevos
Sal
Pimienta
Pimienta de Cayena  
 
Elaboración
Quite la corteza al pan, y corte en rajas. Tueste por ambos lados, sin quemarlos y unte abundantemente con mantequilla por un lado.
Con 25 g de mantequilla y los 5 huevos cocine un revuelto bien sazonado con sal y pimienta.
Deposite una cucharada de revuelto de huevos en cada canapé, espolvoree por encima con el queso rallado, sazonado previamente con pimienta de Cayena. Introducir en un horno arrebatado para que se doren de repente y se sirve enseguida.  

Canapés de pescado  

Ingredientes:
50 g de pescado cocido
2 huevos cocidos duros
1 cucharada de pepinillos
1 cucharada de perifollo y estragón
2 cucharadas de aceite  
 
Elaboración
Machacar en un mortero el pescado cocido, (salmón, merluza, etc.) agregándole los huevos, los pepinillos picados, el perifollo y estragón también picados, hasta hacer una pasta fina, salpimentar e incorporar también el aceite.
Poner este preparado en los canapés, y adornar con perifollo y estragón.  

Canapés de pollo 

Ingredientes
Pollo asado 
Pan
Mantequilla
Lonchas de jamón  
 
Elaboración
Se cortan unas rebanadas de pan de dos dedos de grueso, se las unta con mantequilla.
Se pica el pollo finamente y se extiende sobre el pan, y se adorna con unas lonchitas de jamón.

Canapés Salados Tartaletas 

Ingredientes para seis clases distintas: 


Tartaletas saladas 
Se compran ya hechas 
Una lata de melva en conserva 
Mayonesa 
Huevas de mújol 
Jamón york cortado en taquitos 
Piña cortada en taquitos 
Pate a la pimienta 
Queso roquefort 
Huevo hilado 
Mantequilla con sal 
Anchoas 


Elaboración 

Canastillas melva con morrones. Cortar trocitos de melva añadirle un poco de mayonesa y rellenar la canastilla con manga pastelera y boquilla lisa 
Encima del relleno añadir un circulo de pimiento morrón cortado con un corta pastas decorar con huevo hilado. 

Tartaletas huevas de mújol. Rellenar con la manga pastelera directamente del bote de las huevas decorar con huevo hilado y encima del todo una pequeña rodaja de limón 

Tartaleta jamón york y piña. Cortar en taquitos la piña y el jamón york ligar con un poco de mayonesa y con la manga pastelera rellenar las canastillas decorar con huevo hilado y trozo de piña 

Tartaleta pate a la pimienta. Ligar un poco de pate con un poco de mantequilla a partes iguales llenar la manga pastelera con la mezcla y rellenar las canastillas decorar con huevo hilado y un grano de pimienta negra en lo alto. 

Tartaleta roquefort. Trabajar el queso roquefort a partes iguales con mantequilla la pasta resultante ponerla en la manga pastelera y rellenar las canastillas decorar con huevo hilado y media nuez en lo alto 

Tartaletas de anchoas. Cortar o picar las anchoas y ligar con mantequilla poner en manga pastelera y rellenar con ello las tartaletas adornar con huevo hilado y media anchoa en conserva. 

Antes de decorar con el huevo hilado hay que dar a todas las tartaletas una fina capa de gelatina neutra

Canapés de marisco y pescado


Ingredientes: bocas de mar, atún, mayonesa, huevo rallado, gambas, biscuits, y eneldo 


Preparación: mezclar en un bol el atún escurrido, las bocas de mar troceadas pequeñas, las gambas también troceadas y la mayonesa. Sobre el biscuit o tostadita echar una parte de esa mezcla y decorarlo con la yema de huevo rallado y el eneldo. También es posible decorarlo poniendo encima una gamba. 

Canapés de salmón ahumado


Ingredientes: salmón ahumado, queso philadelphia, eneldo, biscuits o tartaletas


Preparación: Hay dos opciones: o bien untar la tostadita directamente con el queso philadelphia y colocar encima la loncha de salmón ahumado adornado con el eneldo, o bien coger una tartaleta, rellenarla con el queso philadelphia y enrollar encima una tira de salmón, adornándola con un trozo de aceituna y el eneldo. 

Canapés de paté y confitura


Ingredientes: galletas saladitas, paté, frambuesas, zumo de limón, azúcar y gelatina


Elaboración: en un cazo poner las frambuesas con el zumo de limón y azúcar, y cubrirlas de agua hasta la mitad. Tres minutos en el fuego, retirarlo y pasarlo todo por el chino. Aparte, la gelatina mezclarla con agua fría y una cucharada de agua hirviendo al tiempo que se remueve. Añadir entonces las frambuesas y seguir removiendo hasta que quede una salsa o confitura. El paté ponerlo en una manga pastelera con boquilla estrellada y rociarlo sobre las tostaditas de modo que quede una montañita en cada una. Hacer una especie de volcán, y dentro echar la confitura de frambuesa. Si queréis evitaros el hacer la confitura vosotros mismos, obviamente, podéis comprarla ya hecha.  
Canapés de queso de cabra al ajo


Ingredientes: pan cortado en rodajas, queso de cabra y aceite de ajo


Elaboración: cortar el pan en rodajas al igual que el queso de cabra. Tostar el pan solamente, hasta que esté dorado y crujiente. Poner la rodaja de queso sobre el pan tostado. Rociarlo con el aceite de ajo (sólo hay que tener varios días un tarrito con aceite y un par de dientes de ajo, el tiempo y la cantidad de dientes depende de lo fuerte que queráis el aceite de ajo). Una vez rociado con el aceite de ajo, meterlo en el grill hasta que el queso se funda. 

Canapés con huevos y setas


Ingredientes: biscuits, setas, queso emmental o gruyere, mantequilla y huevos


Elaboración: freír el pan hasta ponerlo dorado y crujiente. Freír un poco de mantequilla en la sartén, añadir las setas laminadas, echarles un chorrito de limón y sazonarla. Aparte habremos batido los huevos con queso gruyere o emmental. Entonces echarlos a la sartén y los sofreímos hasta que cuajen en plan revuelto. Una vez hecho, servirlo sobre las rebanadas de pan frito. 

Canapés de mantequilla de roquefort

Ingredientes: biscuits, queso roquefort, mantequilla, nueces peladas.

Elaboración: Poner la mantequilla y el queso a punto de pomada, mezclar bien. Untar los biscuits con la crema resultante y adornar con nueces peladas.

Canapés de Atún

Ingredientes: pan tostado, mantequilla, 1 lata de atún, queso Camembert, vino de Oporto.

Elaboración: formar una pomada con mantequilla, queso de camembert y unas gotas de Oporto. Untar el pan tostado con esta crema. Echar por encima atún en aceite desmigajado.

Canapés rusos 

Ingredientes: 1 tarrina de queso para untar, 3 huevos duros, una latita de sucedáneo de caviar y 6 rebanadas de pan de molde tostado y cortado en triángulos.

Elaboración: Pasar por la batidora los huevos duros y el queso hasta obtener una pasta muy fina. Extender la pasta sobre los triángulos de pan tostado y cubrir con una capa de caviar. 

Canapés de queso brie y jamón serrano

Ingredientes: pan de molde, queso brie, 2 lonchas de jamón serrano, 1 kiwi, aceite de oliva, vinagre, sal.

Elaboración: Picar muy fino el jamón serrano. Quitar el borde del pan de molde y partirlo en cuatro trozos triangulares. Tostarlo al horno y reservar. Con un tenedor, machacar bien el queso brie, una vez que esté blando, añadir el jamón serrano y seguir batiendo la mezcla. Pelar el kiwi y partirlo por la mitad. Hacer rodajas con cada mitad y ponerlas a macerar en un aliño de aceite, vinagre y sal. Untar sobre la tostada de pan, la mezcla de queso con jamón y poner encima la media rodaja de kiwi. 

Canapés de aguacate y huevo

Ingredientes: pan de molde, mayonesa, 1 cucharada de mostaza, 1 aguacate, 2 huevos cocidos, sucedáneo de caviar.

Elaboración: Cortar las rebanadas en cuatro trozos cada una. Seguidamente, mezclar en un cuenco la mayonesa y la mostaza y untar cada trozo de pan con una capa ligera. Pelar los huevos y picarlos. Pelar el aguacate y cortarlo en lonchas finas. Por último, colocar sobre el pan el aguacate, repartir la mayonesa restante sobre él y a continuación, terminar con el huevo y el sucedáneo de caviar.

Canapés de crema de foie-gras

Ingredientes: 3 quesitos naturales, una latita de foie-gras, 1 copita de Jerez, 1 cucharada de perejil picado, pimienta, sal, pan de molde sin corteza. 

Elaboración: Mezclar en la batidora los quesitos, el jerez, el foie-gras, la pimienta y la sal. Guardar en el frigorífico 1 hora mínimo. Untar las rebanadas de pan con la mezcla espolvorear con perejil picado. Cortar en triángulos o 4 partes. También se puede decorar con media guinda.

Canapés tropicales

Ingredientes: 4 cucharadas de queso de untar natural, 1 manzana, 2 cucharadas de mayonesa, ½ limón, 2 rodajas de piña, pan de molde sin corteza.

Elaboración: Pelar la manzana, frotarla con medio limón y rallarla. Mezclar con la batidora el queso con la mayonesa y la manzana rallada. Dejar reposar en el frigorífico 1 hora mínimo. Extenderlo sobre el pan de molde sin borde, cortar en cuatro trocitos y decorar con un trozo de piña. 

Tartaletas de maíz con cangrejo

Partiendo de la tartaleta pequeña, hacemos una liga de carne de cangrejo, maíz y mayonesa y rellenarlas con la mezcla, decorar con maíz.

Canapés de anchoas

Ingredientes: rebanadas de pan de molde sin corteza, 1 lata de anchoas, 3 huevos cocidos, mayonesa.

Elaboración: Picar los huevos cocidos y mezclar con la mayonesa, untar con esta mezcla las rebanadas de pan de molde y decorar con una anchoa. 

El sándwich

El sándwich es una comida que consiste en dos rebanadas de pan entre las que se coloca un relleno. El relleno, a su vez, puede estar constituido por diversos alimentos, tales como la carne, el queso, los embutidos, los fiambres o las verduras. Además, cada una de las rebanadas de pan suele ir untada con condimentos, manteca, salsas o quesos untables.

El modo de comer el sándwich varía según la cultura, aunque lo más usual es que se coma con las manos. En determinadas regiones, sin embargo, esto es entendido como un signo de mala educación y es preferible ingerirlo mediante el uso de cubiertos.

Su nombre proviene del Conde de Sandwich, llamado John Montagu, que fue un aristócrata del siglo XVIII. Los rumores cuentan que solía preparar de este modo sus alimentos para, de esta manera, no ensuciarse los dedos.

El sándwich es una comida que fue haciéndose cada vez más popular con el paso de los años, en diversas regiones del mundo. En este sentido, funciona como un puente de unión entre países que no comparten ninguna costumbre. Por estas razones, es importante que usted conozca las amplias variedades de sándwiches que es posible preparar. 

Existen diversas formas de llamar al sándwich. En España, por ejemplo, no es lo mismo hablar de sándwiches que de bocadillos. El primero se caracteriza por estar preparado con pan de molde, mientras que el segundo consiste en una sola pieza de pan, que en su interior está rellena con carnes o quesos.

Una de las características que convierten al sándwich en una comida única y consumida por tanta gente es la posibilidad que permite para combinar sus ingredientes, y crear así infinidad de recetas. Una de las variantes que permite el sándwich es el tipo de pan; de acuerdo al tipo utilizado, el sabor varía. Otra de las variantes que permite es el relleno. Utilizar un relleno de carnes o un relleno de verduras convierte a dos sándwiches, preparados incluso con el mismo pan, en dos comidas completamente diferentes y para públicos diversos. Otra de las variantes con las que permite jugar el sándwich es el modo de cocción: existen sándwiches sin cocción, existen sándwiches tostados y existen también sándwiches fritos.

A continuación veremos una amplia variedad de tipos de sándwich que son mundialmente conocidos, y que le permitirá conocer no sólo posibilidades que nunca se le hubiesen ocurrido, sino también alimentos de relleno que no sabía siquiera que existían.

El sándwich cubano es un bocadillo que suele encontrarse en Cuba y en algunas regiones de Estados Unidos como Miami o Florida. Se elabora con pan cubano tostado y queso suizo, acompañado con trocitos de cerdo fritos o al grill.

La francesinha es un sándwich típico de la cocina lusa. Esta cocina es muy conocida en la ciudad de Oporto (aunque también puede ser encontrado en otras regiones de Portugal) y consiste en una tostada de pan blanco, rodajas de chorizo, carne de ternera o cerdo y trozos de queso.

El bocadillo de calamares es una especialidad culinaria de Madrid. Es un sándwich que se elabora con calamares rebozados en harina y fritos en aceite de oliva hirviendo. En el norte de España también se lo conoce como "bocadillo de rabas".

El gyro es un tipo de sándwich relleno con carne asada en un horno vertical. Como acompañamiento a la carne se utilizan verduras y salsas preparadas con tomate, cebolla y salsa "tzatziki". Es una comida muy similar al shawarma árabe.

El cachopo es un plato típico de España, y consiste en un sándwich de jamón, queso y espárragos, acompañados por filetes de ternera o de pescado cocidos junto con vegetales como berenjenas. Su característica principal es que se come frito y caliente, luego de ser rebozado con harina y huevo.

El perro caliente o pancho es un sándwich relleno con una salchicha Frankfurt (hervida o frita), colocada en un pan alargado. Suele acompañarse con algún aderezo como mayonesa, mostaza o salsa de tomates.

El sandwich mixto es un tipo de sándwich que se elabora con dos tostadas de pan blanco que contienen dos rebanadas de jamón "york" sobre una de queso. Suele consumirse como desayuno en distintas zonas urbanas de España. Existe una variante muy famosa, en la que el pan blanco se unta con bacon tostado, alguna rodaja de queso y lechuga, atún en vinagre y un huevo frito. La particularidad de este sándwich está en la especie de ventanilla circular que se realiza en la tostada superior, que permite ver la yema del huevo frito a través de ella.

El corned beef consiste en un sándwich de carne de ternera preparada en salmuera y hervida en vinagre a fuego lento. Los trozos de carne utilizados suelen pertenecer a cortes de lo que se llama "falda". En general suele presentarse envasado dentro de latas metálicas.

El mollete a un tipo de sándwich que se consume en España y en México. En España, consiste en una pieza de pan de miga blanda, de origen árabe. Se prepara con aceite de oliva y se ingiere durante el desayuno. En México, en cambio, los molletes tienen una base de pan bolillo tostado e ingredientes salados y dulces. Si se utilizan ingredientes dulces, se puede untar con mantequilla y mermelada. Si se utilizan ingredientes salados, se le unta mantequilla, frijoles refritos y se le coloca queso gratinado. Se come casi siempre durante la merienda.

El manakish es un tipo de sándwich tostado al que suele añadirse ingredientes, según si se ingiere en el desayuno o en el almuerzo. Es muy similar a la pizza, ya que puede ser servido en porciones. Se realiza por una masa similar a la del pan libanés, condimentado con tomillo y horneado.

El sándwich de helado es un sándwich que consiste en una capa de helado servido entre dos galletas. La mayoría de estos sándwiches tienen una forma rectangular, pueden ser conocidos también como "alfajores helados".

Si usted quiere tener conocimiento acerca del los tipos de sándwich que es posible preparar y saber acerca de su historia y su relación con el mundo de la cultura y de la gastronomía, es fundamental que también tenga en cuenta la relación que esta comida mantiene con el pan. Se puede decir que pensar en el sándwich sin pensar en el pan es imposible: ambos alimentos se suponen mutuamente.

Si bien existen formas de consumir el pan que son independientes del sándwich, no sucede lo mismo en el caso contrario; no es posible pensar en un sándwich sin pan. A continuación veremos una breve información acerca del pan y los tipos de pan que es posible encontrar en el mercado de la gastronomía.

El pan es un alimento que se elabora con cereales, usualmente en forma de harina, y con líquido, generalmente agua. Pertenece al tipo de alimentos denominados "de base", ya que se elabora con ingredientes muy sencillos, pero que otorgan al organismo proteínas esenciales.

Las harinas más frecuentes que se utilizan para su preparación son el trigo, el centeno, el arroz, el maíz, la cebada y la soja. Los medios líquidos más utilizados, además del agua, son vino, cerveza, leche o vinagre. Además, es muy frecuente el uso de levaduras que le otorgan al pan volumen y esponjosidad. El pan puede ser cocinado en hornos, parrillas, sartenes, cazuelas e incluso directamente sobre el fuego.

Los tipos de pan se definen a partir de su peso, su forma y su modo de prepararse.

A continuación veremos una serie de 5 recetas famosas en gastronomía. 

Sándwich París (rinde 4 porciones)

· 1 pan de salvado

· 2 yemas

· 1 cucharadita de mostaza en polvo

· 1 cucharada de vinagre

· sal

· 1 taza de aceite

· 4 cucharadas de castañas de cajú saladas y picadas

· 1 pechuga de pollo

· 1 corazón de apio picado

Preparación: 

Rebanar el pan de salvado en 3 capas horizontales. Colocar en una cacerola la mezcla de yemas, mostaza, vinagre, sal y aceite. Cocinar a baño María, removiendo de manera continua con un batidor, sin que hierva. Sacar del fuego y dejar enfriar. Luego desmenuzar la carne de ave previamente hervida, agregar las castañas, la salsa y el apio. A continuación rellenar el pan, untando cada capa y armarlo. Luego, cortarlo en 4 porciones.

Sándwich Jockey Club (rinde 4 porciones)

· 1 pan flauta

· 2 yemas cocidas duras

· 100 g de mayonesa

· sal y pimienta

· 4 hojas de lechuga

· 2 tomates cortados en rodajas

· 2 huevos duros cortados en rodajas

· 2 rebanadas de queso Gruyère

Preparación: 

Cortar el pan en dos mitades. Mezclar en un bol las yemas y la mayonesa, salpimentar y untar el pan. Colocarlo a modo de relleno junto con las hojas de lechuga, las rodajas de tomate condimentadas, los huevos duros y el queso. Luego armar el sándwich, envolviendo con papel húmedo y luego con un paño de cocina. Cortar el pan en 4 porciones.

Sándwich marino (rinde 4 porciones)

· 4 rebanadas de pan alemán

· 1 cucharadita de pasta de anchoa

· 50 g de manteca o margarina

· hojas de lechuga o escarola

· 1 lata chica de atún en aceite

· 1 o 2 huevos duros picados

· 8 langostinos

· 8 rodajas de tomate

· 8 aceitunas negras

Preparación: 

Preparar una pasta de anchoas, mezclándola con la margarina, y untar el pan. Cubrir con hojas de lechuga o escarola. Escurrir el atún, colocarlo en un bol, desmenuzarlo y acomodar sobre la lechuga. A continuación colocar las rodajas de tomate en el centro y encima los huevos duros. Decorar el plato con 2 langostinos y 2 aceitunas sobre cada rodaja de pan.

Sándwich Baviera (rinde 4 porciones)

· 8 rebanadas gruesas de pan negro descortezado

· 1 morrón en aceite

· 2 huevos duros picados

· 1 cucharada de mostaza

· 1/ 2 cucharada de cebollino picado

· 4 rebanadas gruesas de queso

· hojas de berro o apio picadas

· 1 pepino encurtido agridulce picado

· trozos de blanco de huevo duro para decorar

Preparación: 

Licuar el morrón, los huevos duros, la mostaza y el cebollíno picado hasta lograr una pasta homogénea. Untar las rebanadas sólo de un lado. Unir las tapas pegando de dos en dos, colocando en el centro el queso, las hojas de berro o apio y los trozos de pepino. Luego decorar con la clara de huevo y el pepino restante.

Sándwich multicolor (rinde 4 porciones)

· 5 ó 6 rebanadas de pan lácteo cortadas gruesas

· cantidad necesaria de manteca

· 2 zanahorias pequeñas ralladas

· 1 remolacha hervida rallada

· 2 cucharadas de perejil o berro picado

· huevos duros

· rabanitos

· aceitunas negras y verdes

· pepinillos en vinagre para decorar

Preparación: 

Colocar la manteca junto con las distintas verduras en recipientes separados y condimentar a gusto. Luego superponer las rodajas de pan, alternado con los distintos rellenos, teniendo en cuenta que la última capa sea de pan. A continuación untar con manteca y decorar a gusto, ensartando en palillos los rabanitos, las aceitunas y el resto de los ingredientes picados en forma de hojas. Cuando se sirve, cortar 4 rodajas gruesas.

Los sándwiches calientes se preparan en la plancha o en una sartén; las hay especiales para ello. La temperatura de la plancha se gradúa al nivel medio, para poder aumentarla o disminuirla fácilmente, si es necesario. La grasa más empleada es la mantequilla en pomada, que se logra amasándola con la espátula de madera y manteniéndola a unos 18º C. Para los sándwiches calientes siempre se emplea pan de molde y los preparados pueden ser de varios tipos. 

Los sándwiches son simples cuando únicamente llevan un elemento entre el pan; mixtos, cuando llevan dos o más. 
También pueden ser de dos rebanadas de pan, de tres o más; en este caso se suelen sujetar con palillos los tres o cuatro pisos. La característica de los sándwiches calientes es que van impregnados de mantequilla por las dos caras de cada rebanada de pan y que los productos sufren una transformación por el calor. 

Sándwich de jamón y queso (o sándwich mixto)

 
Se colocan sobre la tabla dos rebanadas de pan y se untan de mantequilla sus caras superiores. Sobre una de ellas se coloca la media loncha de jamón cocido, después se coloca la loncha de queso y se igualan con los bordes del pan. A continuación se cubre con la otra rebanada de pan por la parte untada de mantequilla. Se unta de mantequilla por la parte exterior y se coloca sobre la plancha por esta cara; se sujeta con la paleta y después se unta de mantequilla la parte superior del conjunto. Se da la vuelta al sándwich y se aprieta suavemente contra la plancha para conseguir su rápida terminación. Se retira el sándwich al lado de la plancha que esté menos caliente y se corta diagonalmente, si así se prefiere, dándole un corte con el filo de la paleta. Hay quienes tuestan el pan antes de poner el jamón y el queso y después siguen la misma marcha. 
A los sándwiches calientes no se les suele recortar el borde del pan. 

El sándwich de jamón y queso también puede prepararse en frío. Para servir caliente debe acompañarse de tenedor y cuchillo de postre. 

Sándwich de huevo 


Sobre la tabla se untan de mantequilla dos rebanadas de pan y se colocan sobre la plancha por las caras impregnadas; se sujetan con la paleta y al mismo tiempo se untan de mantequilla las caras superiores, dándoles la vuelta para que se hagan por los dos lados. 
Se coloca el molde para huevos (de forma cuadrada, generalmente) sobre la plancha y en su interior se deposita una bolita de mantequilla. Se deja caer dentro del molde la clara desde el plato y, por último, la yema en el centro. 
También puede hacerse rompiendo un huevo dentro del molde, de forma que la yema quede entera; con un poco de práctica se logra cascar el huevo con una mano, tirando las cáscaras en el cubo. Mientras se cuaja el huevo, se pasan las rebanadas una a un plato y otra a la tabla y con el corta pastas circular se hace un agujero en el centro de la rebanada puesta en la tabla. Se tapa el molde con la paleta para favorecer la concentración del calor, si es necesario, y se comprueba si el huevo está hecho. Si está cuajado, se despega la clara de las paredes interiores del molde (empleando la paleta, si cabe, o la espátula ancha) y se retira el molde a un lado. Se recoge el huevo con la paleta y se coloca sobre la tostada del plato; con las pinzas se coloca la otra tostada de forma que el agujero coincida sobre la yema. 

Sándwich club 


Es de dos pisos y está compuesto de pechuga de pollo, huevo duro, bacón, lechuga, tomate y mayonesa. 
Se pela un huevo duro y se hace rodajas con la guillotina. 
Se cortan con la punta del cuchillo tres delgados filetes de pechuga de pollo cocido o asado y frío. Sobre la tabla se untan con mantequilla, por sus dos caras, tres rebanadas de pan de molde y se colocan sobre la plancha. Se colocan dos tiras de bacón sobre la plancha y cuando estén hechas se retiran a un lado menos caliente. Se atiende al tostado simultáneo de las rebanadas dándoles vuelta sucesivamente y cuando estén hechas se retiran a la tabla y sobre una de ellas se ponen los filetes de pechuga, cubriéndolos con tres o cuatro rodajas de huevo. 
Encima del pollo se pone otra tostada y sobre ella las dos lonchas de bacón. Se coloca una hoja de lechuga en la tabla, aplastando el nervio central ligeramente con la espátula y cortándola en dos partes. Se cortan dos rodajas de tomate. Se colocan las hojas de lechuga y las rodajas de tomate y se añade un poco de mayonesa, cubriendo con la tercera tostada. Puede cortarse el sándwich con el cuchillo de sierra (sin presionar demasiado) en dos triángulos, ponerlo sobre un plato de postre y consumir al instante. 
Para servirlo se acompañará de cubiertos de postre. 

Tapas y pinchos

La tapa, para que se pueda considerar como tal, tiene que tomarse entre las comidas principales y como alimento que permite al cuerpo aguantar hasta la comida o la cena.

Las recetas de las tapas difieren según los gustos y tradiciones gastronómicas de cada región. Pero, habitualmente, las aceitunas, en sus muchas variantes, los frutos secos y los fiambres están presentes con mayor frecuencia.

A partir de aquí, la tapa se ha impuesto con otras muchas elaboraciones, abandonando su condición de alimento principal (que en la Edad Media y épocas de penuria se completaba con pan) para pasar a ocupar, definitivamente, la de aperitivo.

Las aceitunas verdes, de „manzanilla", machacadas, gordales, rellenas, aliñadas o deshuesadas, podrían por sí solas ocupar todo un tratado de la tapa.
Junto a ellas, también se han universalizado las rodajas de chorizo o de lomo embutido, las lonchas de queso o de jamón curado, que a fin de cuentas son el origen de la „tapadera" del jarro de vino medieval. Y a partir de estos ingredientes seculares, el recetario del tapeo abarca toda clase de alimentos: la carne, el pescado, las verduras, los huevos y cualquier otro producto pueden formar parte del mundo de la tapa.

Los fritos se impusieron sobre las salsas, salvo en algunas pequeñas excepciones: los boquerones, calamares, salchichas, buñuelos, croquetas, patatas y torreznos forman parte del mundo de las tapas de fritura; los guisos de cazuela también lo hicieron, como pueden ser los callos a la madrileña, las berenjenas de Almagro o las alubias aliñadas. Y finalmente, las recetas seculares como la tortilla de patatas, los buñuelos de bacalao, las croquetas y los escabeches quedaron como platos obligados a la hora del aperitivo que, acompañados de cualquier ensalada, podían sustituir perfectamente una comida completa.

A estos tentempiés tradicionales hoy hay que añadir las nuevas tapas surgidas, alguna de recetas que hasta ahora se reservaban solamente a mesa con cubierto y mantel, como la paella o las patatas guisadas con carne; y otras, de recetarios foráneos que han acabado incorporándose al tapeo español los canapés de pescados ahumados, patés o caviar, los rollos chinos rellenos de verdura, los pescados ahumados nórdicos, las salchichas alemanas, los quesos fundidos suizos y franceses y los pasteles o patés de la Europa central

Las tapas suelen servirse en platos pequeños (aceitunas, calamares, anchoas, pulpitos, berberechos, etc.) y los pinchos se toman directamente de bandejas y suelen tener una base de pan. En el País Vasco, y en otras zonas del norte, los pinchos se encuentran en bandejas accesibles a los clientes que toman esto o aquello según su gusto, y sin pedirlo específicamente al camarero. Cada croqueta, cada pincho de tortilla de patatas, cada buñuelo van prendidos por su palillo.

Aperitivos y Entrantes

El aperitivo es aquella especialidad culinaria que hace llevadera la espera del primer plato y a la vez excita la secreción de jugos gástricos para recibir con honor la comida. Si bien a nivel internacional, el aperitivo está constituido, casi exclusivamente por alguna bebida, en España, siempre se acompaña de algún elemento sólido, que sirva para despertar el apetito. Pero cuando el aperitivo no se consume en la mesa familiar o en la del restaurante, sino que se hace de camino hacia la comida formal, visitando la barra de diversos establecimientos, entonces el aperitivo se transforma en una peregrinación hedonístico-gastronómica, a la búsqueda de esa pequeña y caprichosa modalidad culinaria que es la tapa. 

Cocina nacional y regional

Los sistemas alimentarios consisten en propuestas de selección y transformación de los productos naturales para satisfacer las necesidades nutricionales de los grupos humanos y permiten establecer una cierta topología del gusto con importantes dimensiones sociales y culturales

La alimentación representa una excelente metáfora de la diversidad cultural humana. Las formas de consumo de los pueblos deben ponerse en relación con sus divisiones internas, sus imágenes corporales, su concepción del mundo, sus ideas acerca del bienestar, la salud, la enfermedad, la muerte, etc. La interpretación del simbolismo alimentario supone una perspectiva complementaria de otros enfoques científicos, imprescindible para comprender el carácter multidimensional de la alimentación de las poblaciones, pues se orienta según sus valores.

La alimentación, para el ser humano, es uno de los aspectos más complejos de la cultura. No se trata tan solo de la ingestión y transformación de determinados alimentos sino de un hecho social. La alimentación está presente tanto en la vida cotidiana del grupo (doméstico y/o extenso) como en los principales momentos de su vida social y religiosa. Desde la selección de los alimentos más adecuados hasta la elección del dónde, cuándo y con quién ingerirlos, pasando por su elaboración, las creencias asociadas a determinados alimentos, etc. son hechos que vienen determinados por las pautas culturales en las que vive.

La Cocina Española

 Uno de los grandes atractivos turísticos que ofrece España es su gastronomía, pero no podemos hablar de un tipo de cocina generalizada, si no más bien de una serie de platos característicos asociados a cada región geográfica.

 La primera gran influencia en la cocina de la Península Ibérica llegó de manos de los romanos que ocuparon Iberia desde el año 218 a. de C. hasta el siglo quinto. Los romanos llevaban a Roma y a sus colonias los productos que se encontraban o cultivaban en nuestra tierra. De hecho, España era considerada una fuente abundante de cereales para el imperio, lo que le valió el título de “granero de Roma”.Había una gran demanda de pan de esta zona. Éste era excelente por dos razones: la calidad del trigo y por un tipo especial de levadura seca llamada por Plinius “espuma concreta”. El transporte era lento pero constante, y mientras la Península se especializaba en la producción de trigo y sorgo, los cocineros de la Península aprendieron de los egipcios, durante la dinastía de los

Tolomeos, las técnicas para hacer pan y fabricar cerveza.

Junto con el grano, los antiguos españoles fueron, como todos los buenos mediterráneos, amantes del aceite de oliva. Sus antepasados destacaron, hace más de 6000 años, por haber cultivado algunos de los más espléndidos olivos del mundo procedentes de los olivos silvestres que crecían en lo que una vez se llamó Asia Menor. Pasó algún tiempo antes de que los olivos se extendieran de Asia Menor a

Iberia.

Fueron los fenicios los que, 900 años antes de nuestra era, trajeron y plantaron olivos en esta tierra. Desde entonces, los olivos han sido una referencia en la agricultura y hoy en día son todavía un componente esencial de nuestra cocina, cultura y economía.

Si dejamos la antigüedad y nos desplazamos hasta la época medieval, llegamos a la segunda gran etapa en la cocina española. En el año 711 d. de C. los árabes y beréberes invadieron la Península Ibérica, donde se establecieron durante los siguientes ochocientos años.

Fervientes amantes de Andalucía, inquietos e inagotables viajeros, los árabes dominaron el sur de la Península y dejaron un importante legado en la cultura española y, por lo tanto, también en la cocina española. Eran maestros en el desarrollo de la agricultura y su contribución al mundo de la gastronomía fue decisiva para la aparición de una variada cocina regional.

Además de los árabes, la herencia de los judíos ha sido también muy valiosa en la historia de esta cocina. Los judíos llegaron a España en el año 586 a. de C. cuando Nabucodonosor, rey de Babilonia, invadió Jerusalén. Cruzaron el Mediterráneo y llegaron a esta costa, llamando a la península Serafad. La infinita variedad de platos y maneras de celebrar el Sabbath y muchas celebraciones anuales se transmitieron de madres a hijas mediante la tradición oral. A través de esta cocina podemos encontrar los orígenes de muchos platos españoles de hoy día. También podemos encontrar indicios de la cocina tradicional medieval española recuperada por las recetas de la cocina sefardí.

La tercera etapa importante de la cocina española llegó en el siglo XVI. Durante los primeros años del siglo XVI, España sufrió una gran hambruna, causada por una larga sequía y unas cosechas pobres, que coincidieron con un crecimiento de la población.

La política real que se aplicaba en aquel tiempo sólo consiguió empeorar la situación. Se fomentó la cría de ovejas en perjuicio del cultivo de cereales, ya que se pensó que se podía traer suficiente trigo de las posesiones que la corona española tenía en Nápoles y Sicilia.

Lamentablemente estaba equivocados: la guerra y otros contratiempos impidieron que los cereales llegaran a su destino, por lo que la situación en la Península empeoró rápidamente. La comida en España caía hasta mínimos históricos.

Pero justo en ese momento, el descubrimiento del Nuevo Mundo dio un nuevo soplo de vida a la cocina española. El Nuevo Mundo fue una inagotable fuente de maravillas y entusiasmo, y algunos de los descubrimientos más importantes fueron los nuevos tipos de comida. Insólitas especies vegetales como el maíz, la patata, el pimiento, las alubias y los tomates fueron transportados a la Península. Los cultivos crecían fácil y abundantemente, aunque la adaptación al nuevo clima no siempre fue fácil. Y lo más importante, eran cosechas de ciclo corto, de primavera a otoño, lo que significaba que podían satisfacer gran parte de las necesidades alimenticias de la población.

Debido a que el maíz era similar a otros cereales que se consumían en Europa, como el sorgo, el mijo y el trigo, su cultivo se extendió rápidamente por toda Europa. Los pimientos fueron el gran descubrimiento ya que se podían usar como verdura y como especia. Se aprendió a secar y moler el pimiento para fabricar el pimentón o páprika. Ésta se ha convertido en un condimento indispensable en muchos de los platos regionales.

Los tomates fueron otra importante importación. En muchas regiones, se secaban y usaban como condimento durante el invierno. Otras novedades significativas fueron las alubias, los higos chumbos, los boniatos, el chocolate, el tabaco, la vainilla, los cacahuetes, y frutas como la piña, la chirimoya, el aguacate y el mango.

La historia de la patata es especialmente curiosa. Se llevó a España después de la primera expedición, pero durante algunos siglos solamente se cultivó en jardines y se usó principalmente como pienso para animales. A finales del siglo XVIII su uso se extendió por Europa y se convirtió en un producto básico en el norte de Europa, desde donde fue llevada a Australia.

En resumen, durante el transcurso de su historia, la cocina española ha incorporado influencias de la antigua Roma, los árabes, los judíos y el Nuevo Mundo.

Pero las diferentes regiones de España han combinado de diversas maneras estas tradiciones y sus ingredientes, y ha existido siempre más de una cocina española, dependiendo de la región.

España se divide en tres grandes zonas: la costa mediterránea, las regiones del norte y la meseta. La cocina española es principalmente un grupo de cocinas regionales únicas más que una cocina homogénea.

La cocina española está unida no solamente por su historia, sino también por sus ingredientes básicos que pueden resumirse en cuatro productos esenciales: aceite de oliva, pan, ajo y vino. Con estos productos se ha cocinado desde tiempos remotos una gran variedad de platos. Estos humildes ingredientes no son, por supuesto, exclusivos de España. Son un legado de todas las culturas que han ido poblando la cuenca mediterránea. De estas raíces surgen algunas de las mejores recetas tradicionales: salmorejos, pan con tomate, empanadas, gazpachos, sopas de ajo, migas, torrijas, pan con ajo y aceite y un sinfín de platos.

La difusión de la mal llamada cocina internacional que incluso penetró el  ámbito domestico significó la marginación de las cocinas regionales, que quedaron relegadas a fogones rurales y restaurantes situados fuera el circulo turístico donde le dieron su toque típico. Ejemplo de ello son la paella valenciana, gazpacho andaluz, entre otros, y en este punto llegamos a la nueva cocina española.
A mediados de los años 70, la situación comenzó a variar y el arte culinario volvió a interesar a los españoles. Se editaron numerosos libros, se fundaron varias revistas y se grabaron programas especializados, que contribuyeron a difundir la cultura gastronómica y a redescubrir y revalorizar las virtudes de las cocinas regionales.

Por esos años los restauradores vascos entre ellos: Juan Arzak, Carlos Arguiñano, Ramon Roteta, Pedro Zubijana, José Juan Castillo, formaron un grupo y quisieron conocer lo que pasaba en el país vecino con la nouvelle cussine. Los principios de esta nueva cocina francesa se basaban en la  sencillez de sus platos, la calidad optima de la materia prima, la cocción a punto, sin grasa, al vapor, la exaltación de los sabores naturales, la búsqueda de sus contrastes y sin olvidar la armonía y sobre todo la imaginación para descubrir sabores inéditos e inventar las mas diversas combinaciones.

Esta actitud no era, como podrá  suponerse, una ruptura con la tradición culinaria sino con los rígidos cánones de la cocina francesa de principios de siglo. Se trataba de recuperar algunos antiguos platos y la presentación, perdidos en la creciente sofisticación de la cocina internacional. Fueron estos principios los que atrajeron a este grupo de cocineros vascos, quienes con gran libertad los aplicaron a las técnicas, productos y gustos locales, obteniendo un rápido y rotundo éxito. Cocineros de otras comunidades de España, siguieron los pasos de los vascos e imprimieron un aire nuevo a la gastronomía española.

Este nuevo movimiento culinario instituyo la cocina de autor, que prestigio a más de un cocinero en ocasiones con razón y en otras sin ella. Tuvo muchos seguidores y al igual que le sucedió a la francesa, al cabo de unos años los excesos la condujeron a una dinámica de sobre valoración de creaciones en función de la firma del cocinero.

A pesar de esto su influencia fue importante y positiva pues movió a la mayoría de los restauradores españoles a mejorar la oferta tanto en la calidad de los productos como en las técnicas de elaboración.

En la actualidad, cuando la mayoría de los españoles ha evolucionado en su cultura gastronómica y conoce el placer de la sencilla y buena mesa, prefiriendo comer a tragar, porque pretende una mejor calidad de vida y una alimentación mas equilibrada, la cocina española se adapta sin traumas a estas exigencias empleando productos cuidadosamente seleccionados, elaborando y presentando sus platos con técnicas y profesionalidad y afirmando su identidad culinaria en la diversidad regional. Este espíritu común al cocinero profesional y al domestico, ha permitido que la rica cocina española sea miembro de pleno derecho de la alta cocina Europea.

Las modernas normas del arte culinario se sintetizan en: inventiva, medida y equilibrio, ahora una nueva dimensión se ha sumado a las normas prescriptas, es la dietética.

La inventiva, es el arte culinario moderno, es la creación constante de nuevos sabores, nuevas salsas, nuevos aderezos.

La medida, sirve para determinar la cantidad necesaria e imprescindible, en la confección de un plato, sin lo cual el guiso carecería de sabor, o seria incomestible por exceso o por defecto.

EL equilibrio, en el arte culinario es la proporción correcta entre los ingredientes para lograr un equilibrio asequible, a todos o casi todos los paladares.

La dietética, es la ciencia de la nutrición. Desde que se conoció que existían enfermedades carenciales es decir por defecto de nutrición, y que esas enfermedades como el beri-beri, el raquitismo, la ceguera nocturna era un verdadero azote para la humanidad los hombres de ciencia se largaron por el camino del estudio de la nutrición en el hombre. Se han necesitado largos años de estudio y laboratorio para descubrir los complejos sistemas nutritivos y los carburantes que mueven  las maquinas del ser humano. Se sabe que el hombre necesita un aporte sistemático de sustancias cualitativas y cuantitativas para subsistir. Se debe asegurar al organismo la provisión de calorías diarias, los aminoácidos esenciales, las grasas, los hidratos de carbono, los minerales y las vitaminas.

El cuerpo humano mejora o empeora con lo que come. Vive sano o enfermo según su alimentación, no solo por carencias sino también por exceso. 

La cocina regional

Debido a la diversidad gastronómica regional, podemos destacar las características de diversas regiones:

 Andalucía: Destaca por su simplicidad en la cocina, sus platos más típicos son el gazpacho, salmorejo, ajo blanco y las migas, sin olvidar el pescado, sobre todo frito, y los dulces de influencia árabe.

 Levante: es conocida mundialmente la paella valenciana, así como otra infinidad de platos de arroz seco o caldoso. Destacamos el pebre (guiso de anguila) y el arnadí como postre de calabaza de origen judío, el turrón y la horchata.

 Cataluña destaca por su cocina casera con influencias francesas e italianas, son famosos sus platos agridulces, la esqueixada, los embutidos, la coca y el pan con tomate.

 En Aragón son emblemáticas sus migas de pastor, el pollo a lo chilindrón, las frutas de Aragón, el ternasco, las borrajas y el cardo con almendras, entre muchos otros platos.

 Destacamos en la cocina de  Extremadura su excelente jamón ibérico, el mejor del mundo, y sus excepcionales asados y caza.

 En Asturias es imprescindible la fabada y la sidra, aunque son también excelentes sus potes de varias clases y los frixuelos.

 La cocina de Cantabria sabe mucho sobre el arte del buen comer y sobresalen su cocido montañés, la marmita de bonito, el sorropotún y los sobaos pasiegos.

 El País Vasco es el rey de la cocina española y destaca, ante todo, por su preparación de pescados como el bacalao a la vizcaína, el txangurro, el besugo, el cabratxo y sus inigualables carnes preparadas en las brasas.

 En Navarra comeremos Menestra de Tudela, pisto de Tafalla, espárragos, quesos, hongos y su variada repostería conventual (torrijas, leche frita, cuajada...)

 En Madrid son imprescindibles el cocido madrileño, la sopa de ajo y el chocolate con churros.

 En Galicia los mariscos, los quesos, el pulpo a feira y el potaje gallego son los pilares de la cocina.

 En Canarias las papas arrugás y el mojo picón.

 En Castilla el cordero asado, los duelos y quebrantos, el cabrito asado, el morteruelo, el ajoarriero, sin olvidarnos del chuletón de Ávila.

Alimentos con Denominación de Origen

La denominación de origen define y protege un producto agrario o alimentario cuya producción, elaboración y transformación se realizan en una zona geográfica delimitada, que puede ser un lugar, una región o un país.

La calidad y las características del producto se basan fundamental y exclusivamente en el medio geográfico, incluidos los factores naturales y humanos. Esta figura de protección puede ser promovida por las Comunidades Autónomas, pero su autorización definitiva corresponde a la Administración Central y en última instancia es la Comisión Europea, que aprueba su incorporación al Registro de Denominaciones Comunitarias.

La Denominación de Origen es a nivel español idéntica a la Denominación de Origen Protegida (DOP) en la terminología de la UE. Ventajas de la Denominación de Origen:

· Fomenta y favorece la organización del sector productivo.

· Facilita el acceso, de productores, a mercados nacionales e internacionales.

· Mejora a nivel regional, nacional e internacional la divulgación, promoción y la oferta del producto protegido.

· Proporciona un marco estricto y legal de defensa y protección del producto contra el fraude.

El Reglamento (CE) 510/2006 del Consejo, de 20 de marzo de 2006, sobre protección de las indicaciones geográficas y de las denominaciones de origen de los productos agrícolas y alimenticios, establece las definiciones de Denominación de Origen Protegida (DOP) y de Indicación Geográfica Protegida (IGP). Estas son las dos figuras de protección que se aplican a los productos agrícolas y alimenticios diferentes del vino y de las bebidas espirituosas.

Así, en dicho Reglamento se define una DOP como:

El nombre de una región, de un lugar determinado o, en casos excepcionales, de un país, que sirve para designar un producto agrícola o un producto alimenticio

- Originario de dicha región, de dicho lugar determinado o de dicho país,

- Cuya calidad o características se deben fundamental o exclusivamente al medio geográfico con sus factores naturales y humanos, y

- Cuya producción, transformación y elaboración se realicen en la zona geográfica delimitada.

Y una IGP como: 

El nombre de una región, de un lugar determinado o, en casos excepcionales, de un país, que sirve para designar un producto agrícola o un producto alimenticio:

- Originario de dicha región, de dicho lugar determinado o de dicho país,

- Que posea una cualidad determinada, una reputación u otra característica que pueda atribuirse a dicho origen geográfico, y

- Cuya producción, transformación o elaboración se realicen en la zona geográfica delimitada

La nueva cocina en España

Cocina creativa

Recomendada en los mejores restaurantes, alabada por los críticos más prestigiosos y solicitada por millones de consumidores de todo el mundo, la cocina española ha experimentado una verdadera revolución que, en sólo unos pocos años, ha situado a España en el liderazgo de la gastronomía internacional. Partiendo de un estilo tradicional se ha construido una cocina actual e innovadora que tiene como señas de identidad la calidad en los productos y la creatividad del cocinero.

La creación del chef

El jefe de cocina se ha convertido en un profesional creativo, a la manera de un gran diseñador. Por eso, los platos de la nueva gastronomía española tienen firma, como las creaciones del mundo de la moda. Chefs como Arzak, Ferrán Adriá, o Berasategui ponen su sello personal en recetas como el gazpacho de crustáceos, los salmonetes "Gaudí", el lomo de cordero al cus-cus de coliflor, el bacalao en salsa verde, o la lubina de vieiras y ceniza de puerro, que son imitadas por entregados admiradores en muchos rincones del Planeta.

España, cuna de artistas universales, produce también grandes restauradores, fruto de una riqueza culinaria tradicional trasmitida de padres a hijos en los fogones familiares, y de una singular cultura de la buena mesa que en España convierte la necesidad de alimentarse en el placer de la comida.

 Cada cocinero tiene la facultad de ejercer no como artesano, sino como artista y la corriente innovadora se extiende por todas las ciudades y regiones españolas. Por eso, además de los maestros ya citados, nombres como Pedro Subijana y Andoni Luis Aduriz en el País Vasco; Santi Santamaría, Carmen Ruscadella y los hermanos Roca, en Cataluña; y una larga lista de discípulos y nuevos restauradores son los protagonistas de esta novedosa combinación de productos y sabores.

El reto de la calidad

Pero la creatividad de los artistas se ha visto, además, acompañada por el trabajo y afán de superación de agricultores, ganaderos, pescadores, bodegueros, industriales, distribuidores y restauradores, para confluir en una apuesta común de distinción y calidad. Las verduras, hortalizas, carnes, pescados, frutas, aceites y vinos españoles son hoy alabados por los más exigentes paladares y constituyen la base fundamental de la Dieta Mediterránea, considerada hoy, sin discusión, como el óptimo de la salud y el buen comer.

En definitiva, una combinación excepcional de hombres, productos y recetas que han contribuido a difundir y consolidar el éxito incuestionable de la gastronomía española, reconocida como una de las más sabrosas y saludables en el mundo.

En los últimos años, a los jóvenes cocineros españoles se les oye hablar a cada momento de “creatividad”. Adriá, que sin la menor duda es uno de los mejores cocineros del mundo, seguramente el que mejor domina la técnica, cuenta siempre que fue el francés Maximin quien le dio la clave de la creación, cuando él le preguntó “¿qué es crear?” y el galo le contestó “no copiar”. Entonces, Adriá es un creador, pero, si aplicamos la sentencia de Maximin al pie de la letra, hay muy pocos más, porque un número alto de jóvenes “crean” versiones más o menos logradas de los platos de Adriá, es decir, copian, lo que no sería creativo. En este punto quisiera diferenciar bien los conceptos de cocina creativa y cocina experimental. En mi opinión, creo que bajo la luz de los grandes nombres, hay un extenso campo de trabajo en el que miles de cocineros deben desempeñar su tarea diaria con los pies en la tierra, explotando al máximo el posicionamiento alcanzado a nivel mundial por el prestigio de la cocina experimental, pero brindando a sus clientes una creación más terrenal, al alcance de millones de comensales que todavía no están dispuestos a una aventura gastronómica tan vanguardista. Paladar, técnica, curiosidad, investigación y, sobre todo, muchísimo trabajo es lo que requiere esta cocina experimental. Sus creaciones tienen el valor de una obra original, pero atención, como toda creación vanguardista, no está destinada al gran público. Si su “firma” no tiene valor en el mercado, o no está dispuesto a dedicar centenares de horas a la investigación, continúe con una cocina moderna, de buena calidad, pero más cercana al consumidor promedio, que es quien va a pagar su salario.

Cocina internacional
Cocina francesa

Existe consenso general en todo el mundo de que, cuando se habla de cocina de jerarquía internacional, se esta haciendo referencia, en primer lugar a la cocina francesa. En realidad, si bien Francia desarrolló con retraso su notoriedad gastronómica (la verdadera cocina de corte nació en París, por mérito de los cocineros florentinos de catalina de Médicis), lo cierto es que ha sabido imponer su prestigio en el campo alimenticio por obra de algunos cocineros y gastrónomos que en el siglo pasado recogieron la herencia de sus predecesores afincados en la corte francesa codificando las enseñanzas recibidas y dando así lugar al nacimiento de lo que hoy llamamos corrientemente "cocina internacional, que no es otra cosa, sino la gran cocina francesa del pasado .
De esta verdadera legión de divulgadores de la gastronomía gala emergen dos nombres 
Avit Helme Brillat – Savarin (escritor) y Auguste Escoffier (cocinero), además de un suizo Cesar Ritz (hotelero). El primero tuvo el mérito de afrontar, con su phisiologie du goût, en clave de interpretación cultural y filosófica el remanido tema gastronómico, en cuanto a Escoffier y Ritz, su mérito, sobre todo el de este ultimo fue haber surgido en el momento oportuno, Escoffier era cocinero, natural de una pequeña aldea cerca de Niza, mientras que Ritz era un emprendedor suizo que supo elevar a la hotelería, con el hotel que todavía lleva su nombre en la Place Vendome, en París, a niveles de máximo prestigio. Escoffier puso todo su arte al servicio de los clientes de Ritz; así nació a fines del siglo pasado, esa cocina suntuosa, barroca, cuyos principios fundamentales están contenidos en la Guide Culinaire, el monumental volumen con el cual se han formado bajo el prestigio de Escoffier, regimientos enteros de cocineros internacionales.
Era la cocina de los grandes hoteles y, mas tarde, de los legendarios banquetes a bordo de los grandes transatlánticos.
Hoy las grandes brigadas de cocineros se han reducido, desaparecieron los platos que se presentaban con una escenografía espectacular como las catedrales en miniatura; Francia ha vuelto a los sabores más simples, desterró las grandes salsas que todo lo nivelaban, para descubrir el filón de una "nouvelle cuisine" que tiene en Paul Bocuse a su exponente mas representativo, teniendo distinciones honoríficas en Francia por sus méritos gastronómicos.
Considerado el maestro de un nítido grupo de cocineros franceses, Bocuse no se considera un innovador "me he limitado", declaraba, a interpretar las exigencias del publico que deseaba una cocina más ajustada a la realidad actual, más unida a la esencia de los productos que la naturaleza pone a nuestra disposición. En el pasado, la gente aristocrática gustaba de comer un pollo muy distinto del que podría preparar la gente común y entonces lo rellenaban con foie gras, hongos, etc. Hoy por hoy, en cambio, si yo tengo que asar un pollo lo hago simplemente asado. Podré adobarlo con rodajas de champiñones o puedo presentarlo acompañado de tordos o de otros pajaritos asados y muy sabroso, pero eso es todo. No lo coloco sobre un pedestal, ni lo recargo de adornos. En el siglo pasado, por ejemplo, un pollo a la mayonesa era un verdadero monumento. Este retorno a la cocina esencial, a los sabores genuinos de los productos, ha traído como consecuencia que en toda Francia se haya redescubierto las tradiciones gastronómicas locales aceptadas y valorizadas últimamente hasta por los autorizados críticos del momento. 

Cocina de Alemania, Suiza, Austria, Hungría y Holanda.

Hemos agrupado las recetas más tradicionales de un área geográfica que, además del vínculo idiomático (en el caso de Alemania, Suiza y Austria), se hallan reunidas por lazos históricos comunes. La cocina austriaca, por ejemplo, ha recibido tradicionalmente una fuerte influencia húngara; el gulash, para dar un ejemplo muy conocido, es aún hoy uno de los platos mas característicos de Viena, y un postre como el palatschunken considerado netamente austriaco, tiene casi seguramente origen balcánico.


Países generalmente fríos, tanto Alemania como Suiza y Austria han desarrollado a través de los siglos hábitos alimenticios basados en platos especialmente ricos en calorías: abundan entre las materias grasas utilizadas la mantequilla y el tocino, mientras que el aceite brilla por su ausencia. Las sopas son muy utilizadas como primeros platos; cumplen la función de restaurar el organismo con comidas fuertes, que permitan afrontar las condiciones climáticas.
También abundan las carnes, como es lógico se las suele preparar de diversas maneras, generalmente complejas, pero no abundan los asados ni carne a la parrilla. Lo mismo puede decirse respecto al pescado, los hay de río y lagos, salmón, trucha, etc. La pastelería es enormemente variada. Una mención especial merecen los platos en cuya preparación entra la cerveza, que por la presencia del líquido, los alimentos cocinados adquieren un sabor muy especial y una insólita, extraordinaria calidad.

Cocina inglesa y escandinava.

Lo mismo que hemos dicho acerca de Alemania, vale para Inglaterra y escandinavia, y en general para los países nórdicos. El clima mas frío, lleva a la población a buscar un mayor aporte de calorías en el alimento y por lo tanto las grasas de condimento son por ese motivo, casi exclusivamente animales (mantequilla y grasa de cerdo), escasas las sopas y se prefieren mas bien los platos en que predomina la carne. Una idea clara de esta tendencia gastronómica la podemos recabar de un simple examen de las costumbres alimenticias anglosajonas. El desayuno (breakfast) que en  otros lugares se limita como máximo al café con leche y tostadas, mantequilla y mermelada, en Inglaterra se convierte en una de las comidas principales del día, con te, zumo de frutas, arenques ahumados asados y enmantecados, huevos fritos con jamón o tocino, el "porridge" escocés (una papilla de avena) y rebanadas de pan con mantequilla y dulce. Más sencillo es el almuerzo, el lunch, reducido generalmente a un filete con papas, cuando no a un sándwich. A la noche, luego del ritual del te de la tarde, se sirve la comida completa con una sopa, a veces precedidas por fiambres, platos de carne muy consistentes y los postres, variados y ricos de ingredientes, que hacen de la repostería inglesa una de las mas refinadas del mundo. En los países escandinavos las costumbres son bastante similares, pero con la diferencia de un gran predominio del pescado sobre las carnes, y con razón, ya que se trata de países en los que la industria del pescado esta muy desarrollada. Se comen especialmente las langostas, los frutos de mar, el arenque, la anguila. Los platos de carne en general, se enriquecen con cremas. También aquí abundan los postres que se sirven en todas las comidas,  desde las tortas a los budines y las cremas.


Cocina Rusa y Polaca.

Los países que tienen tradiciones gastronómicas similares,  responden, como ocurre siempre en la evolución de la cultura alimentaría, a factores prevalentemente climáticos.

 La necesidad de combatir el frío obliga al hombre a cubrirse, a buscar fuentes de calor externo, con las estufas, e interno, con la comida más apropiada. No encontraremos por  tanto, en Rusia ni en Polonia,  el uso de aceite, pues en su lugar se utiliza mantequilla, grasa de cerdo o nata. En Polonia particularmente, nos encontramos con una cocina rigurosamente inspirada en reglas religiosas, que se han convertido, además, en reglas de vida como ejemplo tenemos el "cholent" o sea la sopa del sábado que los hebreos preparaban el viernes por la noche, para respetar el reposo del día sábado. Abunda la carne sobre, todo el cerdo, y hay gran variedad de dulces. En este sentido se hace evidente la orientación general de esta cocina que busca siempre alimentos muy ricos en propiedades energéticas y en calorías. Los pescados son de los mares del norte, especialmente arenque y salmón, y aparece con toda su extraordinaria bondad, el caviar, el verdadero príncipe de toda la cocina Rusa en todas las épocas.

La cocina Árabe.

La cocina árabe se parece mucho a la cocina mediterránea por su gran variedad de alimentos: cereales, aceite, legumbres, frutas, carne de cordero y pescado. Si bien existen patrones comunes, hay diferencias importantes entre las cocinas de los países del norte de Afrecha y los países árabes de Medio Oriente.

El trigo y el arroz son la base de la alimentación árabe. El primero porque se utiliza mucho para hacer pan y sémola y el segundo  para acompañar carnes, verduras o potajes. El mundo árabe ha dado una gastronomía que responde en sus bases fundamentales, a exigencias dietéticas especificas. Generalmente es muy especiada, con abundante uso de pimienta y otras especias del mismo tipo.  El origen de estas costumbres está en la necesidad de combatir el peligro de afecciones digestivas y los malos sabores, provocados por  la fermentación de los alimentos en los climas muy cálidos.

Entre las carnes prevalece la de  cordero, animal tradicional de las poblaciones de pastores nómadas que constituyen el origen de la población  árabe moderna, entendida en su sentido más amplio. Otro ingrediente característico es el yogurt, sobre todo en Turquía y en el medio oriente, utilizado para  acompañar verduras y carnes. Abundan los platos vegetarianos y los dulces.   Garbanzos  hervidos, hechos puré, constituyen un importante aporte de proteínas vegetales y se consume en diferentes preparaciones. Entre los quesos, prevalecen los frescos y tiernos, porque  el clima es determinante, ya que es muy difícil obtener un buen estacionamiento con temperaturas muy altas. En cuanto a los dulces, turcos y árabes ocupan las primeras posiciones en la cocina internacional. La pastelería nació en estas tierras; las tortas y las masas dulces, a veces muy cargadas de azúcar y miel para el gusto accidental, están expuestas en los escaparates de los pasteleros árabes. Dos grandes ausentes en esta cocina son el cerdo y el vino, ambos rigurosamente prohibidos por el Islam. 

Grecia y Balcanes.

Toda la faja balcánica, desde los Cárpatos al mediterráneo, acusa de manera muy marcada la influencia de la cocina turca. Esa es la razón por la que en Rumania, Bulgaria, Albania, Yugoslavia y Grecia hallamos un uso tan frecuente del ajo, la cebolla, la grasa animal y especialmente, los dulces muy ricos en azúcar y miel, aromatizadas con jengibre, comino, agua de rosas y anís.
Esta es la base, bastante generalizada, pero conviene hacer ciertas distinciones en relación sobre todo con el clima de los distintos países que condiciona enormemente los hábitos gastronómicos. Donde crece el olivo (Dalmacia, Montenegro, Albania, Grecia) prevalece una cocina del tipo mediterránea, en la que el aceite de oliva triunfa y obviamente no se utiliza la manteca o la grasa animal. En Croacia, Eslovenia y Rumania, en cambio, las comidas fuertes y picantes reciben la preferencia. Allí es inevitable mencionar la páprika, condimento fundamental en cada una de las múltiples variantes  del gulash húngaro, un estofado de carne que encontramos prácticamente en toda la zona balcánica.


En Grecia la comida no se organiza en base a un menú verdadero, la costumbre es presentar varios platos de los que todos se sirven a discreción. Las entradas tienen gran importancia y entre las más comunes se destacan la ensalada, la taramosalata es una deliciosa crema con la consistencia de una mayonesa  hecha a base de huevo de pescado y aceite de oliva muy refinado que se consume con el pan. Ingrediente indispensable de este plato es la tarama (huevos de pescado) que se adquiere al peso en los negocios de comestibles. La melivitzanosa es una ensalada de melintzanoi (berenjenas); la pulpa de esa hortaliza es trabajada largamente con el cuchillo, hasta formar (con ajo y aceite de oliva) otra crema riquísima. La feta es un queso de oveja fresco, levemente salado,  cuya preparación se remonta, por lo menos, a la Antigüedad homérica (En la Rapsodia "I" de la Odisea se incluye una muy completa descripción de la preparación de la feta),  se lo come al principio de la comida, con ensaladas mixtas o para acompañar la carne o el pescado y en casi cualquier ocasión.
Casi en todas  partes se encuentran también las brochettes, llamadas souvlakis, y los mismos  rellenos de carne picada y especias, los  dolmades, que se presentan envueltos en  hojas de parra. La muestra mas evidente de la influencia turca es el uso del yogurt, muy difundido en todos los Balcanes, como ingredientes de varios platos diferentes o como salsa que se utiliza del mismo modo que cualquier otro condimento. Basta recordar el estupendo tzaziki griego, un puré de pepino rallado, ajo y yogurt; otro de los protagonistas inevitable entre la vasta familia de las entradas. Del amplio uso del yogurt (sobre todo en Bulgaria) proviene la convicción de que dicho alimento tiene la virtud de contribuir a conservar largamente la juventud.

Cocina japonesa

El culto panteísta de la naturaleza y de sus dones, se expresa en el terreno culinario con el vocablo “sappari” (claro, ligero, simple y ordenado). Los japoneses, agricultores y pescadores de hábitos vegetarianos, casi siempre se alimentaron con verduras, hervidas y fermentadas, a la vez que con abundante pescado. Los brotes de soja, base de numerosos platos, aportan las indispensables proteínas cuando el pescado y los otros frutos de mar escasean. Algunos platos, como por ejemplo el buey “sukyaki”, el cerdo “tonkatsu” o bien el pollo “tyriyaki”; que hoy se consideran expresiones típicas de la cocina japonesa, en realidad se remontan a un pasado reciente de influencia portuguesa. Más nuevo aún es el "arroz al curry" y otros "regalos" de Occidente y de Oriente que la cocina diaria de los japoneses ha adoptado.

De China llegaron los palillos y la salsa de soya y, en el siglo XIII apareció el budismo Zen, religión basada en una estricta cocina vegetariana y que prevaleció más o menos hasta los siglos XIX y XX cuando la influencia de Occidente en general, y de Francia en particular, dio popularidad a los platos de carne y pescado. De Portugal en el siglo XVII, llegaron, además de los mencionados, los fritos y buñuelos, que los japoneses adoptaron, lo que dio origen al “tempura”

La comida japonesa es de elegante sencillez. Se caracteriza por sus sabores naturales y por su empeño en utilizar productos frescos, que es lo que se denomina “kisetsukan”. Las amas de casa buscan en los mercados frutas y verduras, pescado y aves cuando es la época adecuada, ya que creen firmemente que es entonces cuando los productos son mejores. 

Los métodos de cocción y la bonita presentación que ofrecen en cuencos o en fuentes rectangulares, realzan las cualidades naturales de los ingredientes. Los japoneses demuestran igualmente su gusto artístico en la cocina. Si un cocinero japonés desea rallar rábanos grandes de color blanco, que llaman “daikon”, junto con guindilla roja seca, hará un orificio en el centro del rábano con un palillo y lo rellenará de guindilla. De esta forma rallará ambos al tiempo. 

Se pone mucha atención en la armonía de los colores y entre los diferentes elementos, hay que empezar a degustar con los ojos las pocas cosas contenidas en los brillantes cuencos. 

Los alimentos no se clasifican por el lugar que ocupan en una comida, sino por el método de cocción. Por ejemplo, el “yakimono” son los oficiados a la parrilla, el “gohan” es un plato de arroz, y el “mushimono”, alimentos hervidos, el “nabemono” son los cocinados en hornillos en la mesa, (como el sukiyaki), el “agemono” son los alimentos rebozados en pasta y fritos, como el tempura, el “sashimi” es  pescado crudo en lonchas, no lleva cocción alguna.

Las algas desempeñan un papel importante en la cocina japonesa y el caldo básico, “ichiban dashi”, generalmente concentrado hasta hacer un “dashi” más cómodo, se elabora con algas “kombu” (quelpo) y bonito seco y desmenuzado.  La soja en sus distintas versiones es tan importante como la salsa de soya (shoyu), judías agrias (nomen tofu) y alubias rojas y blancas en puré (miso). 

Para una comida principal siempre hay arroz, una sopa, verduras o un plato de encurtidos, un plato de pescado o marisco, y un plato de carne o aves, todo ello servido en pequeñas cantidades. Se presenta toda la comida de una vez, no habiendo un orden establecido para comerla. Hay pocos postres, ya que no existe una repostería típicamente japonesa, y suelen terminar la comida con fruta del tiempo. 

Cocina latinoamericana
En Latinoamérica varios siglos de colisión entre diferentes pueblos, culturas indígenas tribales, conquistadores europeos, esclavos de África y del Caribe, y una inmigración muy compleja, han producido una fabulosa profusión de sabores. 

México
La cocina de México es producto del mestizaje y resultado de múltiples influencias del mundo. Ha conservado su esencia, pero al mismo tiempo ha creado estilos y maneras propias.


La cocina mexicana se ubica por sí misma a la altura de los mejores del mundo, se ha colocado entre las más prestigiadas dentro de la gastronomía internacional.

Su riqueza está basada en la gran variedad de ingredientes, tanto originales como adoptados, en la transformación de los mismos a través de las diversas formas y maneras de prepararlos, en la infinidad de salsas y creaciones cotidianas, en su etiqueta, y en el marco de su presentación. 

Dentro de la cocina mexicana, la cocina yucateca, a través del tiempo, ha sido producto precisamente del aprovechamiento de numerosos elementos silvestres nativos, pero también del intercambio de la flora y la fauna que, debido a la integración de los mismos a la cultura mestiza se incorporan e integran de tal manera que pareciera difícil aceptar que pertenecieron a sistemas naturales de otras regiones de América y a las tierras más lejanas del mundo. Tal es el caso de la vainilla, proveniente de Veracruz, y la piña, el tomate, el cacahuate, el achiote y la yuca, procedentes de América del Sur. De Europa se incorporaron el trigo, la lechuga, la menta, el cerdo, la res; de Australia, el plátano, la almendra y el coco.

Por su parte el continente asiático aportó la gallina, el arroz, la cebolla, el ajo, los cítricos, el tamarindo, la almendra, la zanahoria y la caña de azúcar. A fines del siglo pasado un importantísimo agregado a esta cultura culinaria es la que deriva de la inmigración de los libaneses a Yucatán (mas en la preparación que en los ingredientes), por señalar tan sólo algunos ejemplos de la amplia gama de elementos que conforman la alimentación en un mundo cada vez más globalizado. Más recientemente, encontramos otras muestras de influencia, internacional, como son las aportaciones estadounidenses que influyen de manera creciente en esta cultura culinaria.

Cocina de Ecuador

La Gastronomía de Ecuador es una cocina donde predomina la variedad de ingredientes, debe tenerse en cuenta que Ecuador tiene acceso a tres diferentes tipos de recursos culinarios, el pescado por las costas del Océano Pacífico así como las islas Galápagos, segundo a los Andes y por último la selva amazónica. La cocina gira en torno a estas tres fuentes de ingredientes, haciendo que las personas y las etnias de la zona puedan elaborar diversos platos autóctonos.

El pescado se suele preparar frecuentemente al estilo ceviche (marinados al limón) existiendo numerosas cevicherías donde preparan los pescados. Los más empleados en este proceso suelen ser las corvinas y las truchas, así como algunos mariscos como los camarones. Algunos de los platos populares con pescado son: los carapachos rellenos, sopa marinera, ceviches de pescado, corviches, etc.
Las verduras están presentes en diferentes formas, el arroz, el plátano verde o maduro, la yuca, o la salsa de maní (cacahuate) tostado y molido. El maíz se suele comer en las muy populares tortillas de maíz conocidas como bonitísimas, cocinan los choclos (elotes) en agua y sal, las mazamorras y los comen con queso fresco. Igual los frijoles, que acompañan a muchos de sus platos. El puré de papas o lo sirven de base para platos como los llapingachos que son tortillas de papa o los locros.

Se suele comer carne de vaca, cordero y cabra. Algunos platos se combinan con verduras como el seco que son trozos de carne servida con arroz. Dentro de los platos exóticos se tiene el cuy (conejillo de indias), que suele comerse asado en las celebraciones de ciertas partes del país. La carne de chancho (cerdo, lechón, cachorro) se come en varios lugares del país, participa en la elaboración de diversos platos, algunos de ellos como fritada, ornado, chugchucaras.

Es de destacar de la cocina de Ecuador los caldos (conocidos como sopas o locros) que suelen prepararse con verduras muy diversas y carne de gallina, son frecuentemente servidos en los mercados callejeros como desayuno. Algunos de ellos son muy populares como el yaguarlocro que es una sopa de papas que lleva como ingrediente borrego y una salsa especial. 

Las especias más empleadas en los platos son los ajíes (que le proporcionan el toque picante) y las hierbas como el cilantro (muy frecuente en la cocina ecuatoriana).

La cocina de Colombia

Al igual que con las demás manifestaciones culturales, la gastronomía en Colombia varía entre sus distintas regiones: antioqueña, costeña, cundiboyacence, opita, nariñense, santandereana, valluna, llanera, entre otras.

Aunque no hay consenso en cuanto a un único plato que represente a toda la gastronomía colombiana, se destacan la arepa y el sancocho como los más representativos. Otros platos regionales destacados son la bandeja paisa, el ajiaco santafereño, la lechona tolimense y el mote de queso costeño, entre otros.

Los principales elementos de la dieta colombiana son los tubérculos, particularmente la papa, la yuca, el plátano y el ñame; carnes como la carne de res, el pollo, el cerdo, el pescado y distintos animales de monte según la región; cereales, principalmente el maíz y el arroz; verduras como la cebolla, el ajo, el ají y el tomate; frutas como el banano, la patilla o la maracuyá, y legumbres tales como el fríjol, la arveja y la lenteja.

Colombia posee una gran variedad de frutas. Muchas de las consideradas frutas exóticas son frutos comunes en los bosques y campos colombianos. El clima y la geografía también favorecen una gran variedad de cultivos, así como una gran variedad de especies de peces tanto de agua dulce como de mar.

La gastronomía bogotana y del altiplano cundiboyacense surge de los indígenas muiscas y las tradiciones europeas. Los muiscas consumían mazamorras de maíz y mazamorras de papa como alimentos tradicionales condimentados con guasca para dar el sabor picante. Con la llegada de europeos, se adicionó el pollo y otros condimentos que hicieron trasformar las mazamorras en pucheros y luego desarrollaron platos populares como el ajiaco. La papa y la guasca son ingredientes autóctonos de la región Andina y específicamente de la zona comprendida hoy por Cundinamarca, Boyacá y parte de los Santanderes.

La cocina vallecaucana se creó en el centro del Valle del Cauca en inmediaciones de Buga y Cartago. La cocina vallecaucana se originó de la cocina del Cauca Grande en Popayán e incluye ingredientes de la cocina del litoral pacífico.

Los platillos de la Costa Caribe varían en preparación e ingredientes por región e incorporan las tradiciones de las culturas indígena, europea, negra y mestiza. Se encuentran ingredientes como pescados de mar y de río, mariscos, carne de res, pollo, cerdo, animales de monte, yuca, plátano, ñame, legumbres, derivados de la leche, arroz, maíz y frutas nativas. El platillo más popular de la región es el sancocho que varía en preparación e ingredientes: de res, pescado, mariscos, tortugas, gallina, chivo, venado, entre otras especies nativas.

Los indígenas arahuacos de la Sierra Nevada de Santa Marta basan su alimentación en productos vegetales como la arracacha, bananos, yuca, apio, ñame, malanga, papas, fríjoles, batatas, col, maíz, cebollas y azúcar. En ocasiones incluyen carnes y cereales, caracoles y lagartijas. 

Cocina argentina

La gastronomía de Argentina se caracteriza y diferencia de las gastronomías del resto de América por dos grandes aportes europeos: el italiano y el español, completados por los aportes de otros países europeos y criollos.

Por la importancia de los influjos italianos, españoles y de Medio Oriente, en cierto modo, la dieta argentina podría considerarse como continuación de la dieta mediterránea. No solo por sus ingredientes, sino también porque se basa en dos de los tres pilares de la dieta mediterránea.

Es de notar que, además de las distinciones regionales, existe una distinción muy importante entre la gastronomía netamente urbana, muy influida por la "globalización" de las costumbres alimentarias, y la gastronomía rural, más tradicional y, en muchas ocasiones,  más folclórica. Otro conjunto de diferenciaciones está dado por los  niveles socioculturales, más o menos aferrados a sus tradiciones culturales, según sea origen.

La Región Central y Pampeana comprende a las provincias de Buenos Aires, Córdoba, centro y sur de Santa Fe, La Pampa, los dos tercios meridionales de Entre Ríos y la ciudad de Buenos Aires.

Es la región que ha recibido el mayor influjo europeo directo, principalmente el italiano y español, aunque es asimismo, por sus importantes producciones pecuarias —en especial de ganado vacuno— el epicentro de dos platos típicamente argentinos: el asado y el dulce de leche. Por lo mismo comparte muchas de sus preparaciones con la gastronomía del Uruguay.

Es así que aquí se imbrican las comidas basadas en carnes rojas, aviares y lácteos con las pastas. Al plato y al dulce ya mencionados se añaden las milanesas y los escalopes, incluida entre las milanesas una que es invención argentina pese a su nombre, la milanesa a la napolitana.

Compitiendo con los asados, filetes (llamados "bifes") y churrascos, se encuentran más platos de origen italiano aunque muy adaptados al país y, de hecho, "transformados ya en platos nacionales de los argentinos cualquiera sea su linaje": las pizzas —las pizzas argentinas  difieren bastante de las italianas, en muchos casos son más próximas a algunas variedades italianas de "calzoni". Pizzas típicamente o exclusivamente argentinas son la "pizza canchera" o "pizza de cancha", la "pizza rellena", "la pizza por metro", la "pizza a la parrilla", etc. Por lo común las pizzas argentinas van cubiertas con salsa de tomate y un queso tipo mozzarella, a esta variante  se le suman las cubiertas con salsa de tomate, queso, anchoas, jamón cocido, aceitunas y pimientos morrones, en ocasiones se le añade huevo. Preparaciones menos comunes son las que sustituyen el jamón por el salame ("pizza calabresa"), o las que poseen rodajas de ananá, palmitos, diversos hongos, y mariscos. 

Sin embargo, las pastas superan a las pizzas en cuanto al nivel de consumo que tienen. Entre las pastas se cuentan principalmente los tallarines, ravioles, ñoquis, canelones, fetuchines, lasañas y tarteletis. 

Los influjos hispanos no van muy a la zaga: postres como los churros y ensaimadas o los alfajores, o platos como las tortillas (en especial la tortilla de papas), las albóndigas, el mondongo, las torrejas, croquetas y gran parte de los guisos, así como los pucheros, son derivados de España.

Las empanadas también tienen antigua prosapia española, más exactamente andaluza, y en Andalucía derivaron de las lahmayim y fatay del Cercano Oriente, aunque pueden encontrarse —sin que sean excluyentes— otros orígenes para las empanadas americanas: la empanada gallega y ciertos calzones rellenos. El postre dulce de leche también tiene orígenes arábigos habiendo llegado al territorio argentino desde España hacia el siglo XVII.

La preparación de jamones es directamente heredera tanto de los jabugos españoles, como de los prosciuti de Parma (Italia). Los jamones argentinos más afamados suelen ser los jamones serranos procedentes de las Sierras de Córdoba y su entorno.

La comida criolla, proveniente de la tradición indígena y su primera mestización con la cultura de la conquista española, está centrada en el área noroeste del país, pero poco a poco va quedando reducida a una tradición poco frecuentada, salvo en algunas especialidades regionales circunscriptas a la atracción turística. Forman parte de la gastronomía criolla el asado con cuero, el locro, la carbonada, la humita, el mote, el tamal, la chanfaina, las empanadas, el chipá, la mazamorra, el dulce de leche, el arrope, la yema quemada, el quesillo de cabra con miel de caña y una gran variedad de dulces regionales. 
Seguridad e Higiene

Manual de procedimientos

Higiene personal


Condiciones generales del personal

a) Poseer el carné de manipulador o documento acreditativo de tener en trámite su expedición después de haber cumplimentado los requisitos exigidos. (Libreta sanitaria).

b) Mantener la higiene en su aseo personal y utilizar en estado de limpieza adecuado la indumentaria y los utensilios propios de la actividad que desempeña y de usos exclusivo para su trabajo.

c) Lavarse las manos con agua caliente y jabón o detergente adecuados tantas veces como requieran las condiciones de trabajo y siempre antes de incorporarse a su puesto, después de una ausencia o de haber realizado actividades ajenas a su cometido específico. Lavado de manos entre una actividad y otra cuando se están manipulando distintos alimentos dentro de la cocina.

d) El manipulador aquejado de enfermedad de transmisión por vía digestiva o que sea portador de gérmenes deberá ser excluido de toda actividad directamente relacionada con los alimentos hasta su total curación clínica y bacteriológica y la desaparición de su condición de portador. Será obligación del manipulador afectado, cuando sea consciente o tenga sospecha de estar comprendido en alguno de los supuestos contemplados en el párrafo anterior, poner el hecho en conocimiento de su inmediato superior a los efectos oportunos.

e) En los casos en que exista lesión cutánea que pueda estar o ponerse en contacto directa o indirectamente con los alimentos, al manipulador afectado se le facilitará el oportuno tratamiento y una protección con vendaje impermeable, en su caso.

Todos los funcionarios deben:

· Emplear el uniforme asignado a su respectiva función en correctas condiciones de uso y limpio.

· Usar una camiseta blanca debajo del uniforme cuando sea necesario (invierno)

· Usar el delantal de plástico cuando realiza la tarea de lavado de planta, pisos, paredes, ollas, vajilla, lavado y pelado de verduras

· Evitar el uso de anillos, cadenas, reloj, aros, pues pueden caer en la preparación siendo un vehículo de contaminación y causar en algunos casos, un accidente de trabajo.

· Usar birrete o gorro para el cabello mientras permanezcan en la cocina 

· El uniforme no debe ser empleado fuera del ambiente de trabajo (esto incluye todas sus partes) 

· No se puede ingresar, transitar o permanecer con ropa de calle en la cocina.

Lavado adecuado de manos en los siguientes casos: 

· Luego de manipular alimentos crudos y antes de tocar alimentos cocidos. 

· Al tocar el tarro de basura 

· Al atender el teléfono 

· Al saludar con la mano 

· Al tocar ingredientes o elementos ajenos a la elaboración, preparación o distribución. 

· Al tocar el equipamiento 

· Al ordenar la heladera 

· Antes y después de ir al baño

Prohibiciones

Relativas al personal manipulador.

Se prohíbe durante el ejercicio de la actividad:

· Fumar y masticar goma de mascar.

· Comer en el puesto de trabajo.

· Utilizar prendas de trabajo distintas a las reglamentarias

· Estornudar o toser sobre los alimentos.

· Cualquier otra actividad que pueda ser causa de contaminación de los alimentos.

Todas las visitas deben:

· Las visitas eventuales deben emplear cofias y guardapolvos, no pudiendo permanecer con ropa de calle en la cocina. 

· No se puede ingresar, transitar o permanecer con ropa de calle en la cocina.

Presentación Personal


· Los uniformes deben estar siempre limpios y con buena presentación 

· El calzado no debe ser utilizado como chinela y debe utilizarse el calzado de seguridad 

· La ropa de trabajo como así también los guardapolvos debe estar totalmente abrochados 

· No está permitido el uso de llaveros prendidos de los uniformes 

Observación: Cada funcionario debe tener como mínimo 2 mudas de ropa para que de esta forma tenga diariamente en condiciones higiénicas su uniforme.

Aseo Personal

Cuerpo

· El baño debe ser diario y preferentemente antes de las actividades 

· No usar perfumes 

· Usar desodorantes personales suaves 

Dientes

· Mantener la higiene bucal 

Barba/Cabello

· Los funcionarios masculinos mantendrán sus cabellos cortos y diariamente deben rasurarse la barba antes de tomar servicio 

· El personal femenino sin excepción debe recoger su cabello con una cofia, redecilla o gorro. 

· Los funcionarios deben lavar con frecuencia diaria sus cabellos, conservándolos en el interior de la cofia o gorro.

Observación: Es prohibido peinar los cabellos en el ambiente de trabajo.

Manos y Uñas

· Las uñas deben estar cortas, limpias y libres de esmalte.

Las manos son el principal vehículo de transmisión de microorganismos porque están en contacto con diferentes objetos que pueden albergar agentes contaminantes, por eso es necesario un frecuente y correcto lavado de manos.

Frecuencia:

Cuándo lavar las manos
· Antes y después de usar las instalaciones sanitarias 

· Después de sonar la nariz 

· Después de usar paños para la limpieza 

· Después de fumar 

· Después de tocar alimentos no higienizados 

· Después de contar dinero 

· Antes y después de manipular alimentos 

· Antes de tocar utensilios higienizados 

· Antes de tocar alimentos ya preparados 

· Luego de sacar los residuos 

· Luego de tocar puertas o cualquier otra maquinaria 

· Al entrar al lugar de trabajo

Cortes, heridas y estado de salud de los funcionarios

Toda persona afectada por alguna enfermedad contagiosa que pueda transmitirse a través de los alimentos o que sea portadora de organismos causantes de enfermedad, no podrá trabajar en el área.

Cada local deberá disponer de un botiquín de primeros auxilios, para el tratamiento inmediato de cortes, quemaduras o lesiones, debiéndose verificar con regularidad que el botiquín este completo y los medicamentos no estén vencidos. 

Hábitos Personales

En los lugares de trabajo se deben tener en cuenta las siguientes prácticas 

· No fumar 

· No salivar 

· No peinar los cabellos 

· No sonar la nariz 

· No hablar, ni toser por encima de los alimentos 

· Lavar las manos luego de ir al baño 

· Mantener limpios los armarios de los vestuarios 

· No tocar objetos sucios y luego manipular alimentos u objetos limpios 

· Trabajar con uniforme limpio 

· No secarse el sudor con el uniforme o el paño de trabajo 

· No degustar alimentos con las manos 

· No degustar diferentes tipos de alimentos con el mismo utensilio 

· No salir del local de trabajo con ropa de trabajo 

· No masticar chicles durante el servicio

Higiene de los Alimentos


Recepción de Mercadería 

Todas las materias primas destinadas a la preparación deben ser inspeccionadas por el responsable de insumos y el jefe de cocina, con la presencia del encargado o gerente de local, cuando sea necesario, a fin de evaluar la calidad y estado de conservación de los alimentos. Se deberá verificar la fecha de vencimiento de todos los productos.

Para el control de los proveedores, en la recepción se debe disponer de un formulario en el que deben constar los siguientes apartados: horario de entrega, vehículo adecuado, calidad del producto, temperatura, caducidad, etiquetado y embalaje.

Se debe establecer una ficha de compra por cada producto, cuyos objetivos son:

· Ayudar al encargado de compras

· Establecer una calidad estándar.

· Mejorar el control de la materia prima.

· Conseguir una calidad constante en la materia prima.

Objetivos y necesidades de la zona de recepción:

Objetivos

· Control de la mercadería

· Exigencia a proveedores.

· Higiene de los alimentos.

· Control económico

Necesidades

· Equipamiento adecuado.

· Cuadro guía orientativo.

· Normativa vigente.

· Transporte adecuado.

· Comprobación del pedido.

· comprobación de la nota de entrega de la mercancía
Transporte de Mercadería


Condiciones de Transporte

Deberá observarse:

· Higiene de vehículo

· Temperatura utilizada para el transporte (deberá proveerse de un termómetro a tal finalidad)

· Condiciones de higiene del entregador

Calidad y especificaciones

Todos los productos recibidos deben pasar por el test sensorial (aroma, sabor, color, etc.) verificando la temperatura y condiciones de embalaje. Cuando se trata de productos de origen animal debe constar la aprobación con el sello de control veterinario.

Se debe verificar que los productos estén dentro de la fecha válida para el consumo, con un amplio rango de fecha de vencimiento mayor a 3 días. 

Almacenamiento de Productos Perecederos

Carnes

Congeladas: deben ser mantenidas a temperatura máxima de -18° C.

Refrigeradas: deben ser mantenidas a temperatura de 0 a 5° C.

· Las carnes deben estar identificadas por su tipo, cantidad y fecha de recepción. 

· Serán retiradas de su embalaje original acondicionándolas en recipientes adecuados e higienizados y cubiertos con papel film 

· En caso de carnes al vacío se mantendrán en su envase original, colocándolas en recipientes adecuados cuidando de no hacer perforaciones 

· Las carnes almacenadas en envases plásticos deben almacenarse en pequeños lotes a fin de favorecer la circulación del frío 

· Deben definirse zonas dentro del área de refrigeración. En las estanterías más bajas se colocarán los productos crudos, en las estanterías del medio los productos preelaborados y en las estanterías superiores los alimentos cocidos 

· No mezclar envases primarios, secundarios y terciarios (embalaje de transporte con envase de contacto con el alimento) 

Productos Lácteos

· Deben estar rotulados con su fecha de recepción y almacenados a temperatura entre 0° C y 5° C 

· Se deben apilar de manera que exista buena circulación de aire 

· El yogurt, leche y derivados lácteos serán almacenados en su embalaje original, cuidando de no llevar suciedad a la cámara. En caso de requerirse serán lavados antes del ingreso a las mismas.

Huevos

· Los huevos deben ser retirados de sus cajones de madera originales o exigir envase termocontraible. 

· Deben ser mantenidos en maples descartables, los cuales luego de su uso deben ser descartados 

· Retirar los huevos quebrados o dañados 

· Almacenarlos en una temperatura de 6° C a 8° C Evitar dejarlos a temperatura ambiente.

Hortalizas y Frutas

· Se retirarán de su embalaje original (cajas, cartones, bolsas) inmediatamente después de la recepción

· Se acondicionarán en recipientes plásticos debidamente higienizados y separadas por clase 

· Se almacenarán con una temperatura de 6° C a 8° C 

· Las verduras congeladas se mantendrán a temperatura de -18° C 

Consideraciones Generales

· Mantener las puertas de las heladeras y de las cámaras siempre cerradas 

· Conservar el orden interno teniendo en cuenta la siguientes distribución: a) estantes superiores: alimentos cocidos; b) estantes intermedios: alimentos preelaborados; c) estantes inferiores: alimentos crudos 

· Mantener los alimentos cubiertos con film 

· No acondicionar los alimentos en recipientes de material reciclado ya que el mismo puede ceder sustancias tóxicas a los alimentos 

· Todos los productos perecederos necesitan refrigeración 

· Se realizará un control diario de las fechas de vencimiento de los productos de manera de verificar el cumplimiento de la regla FIFO (Primero en entrar, primero en salir) 

· En caso de conservar una preparación alimenticia por más de 48hs. cubrir con film e identificarlo con fecha de elaboración.

Especias

Diversos Tipos

Desde los tiempos más remotos, las especias y las hierbas aromáticas fueron para el hombre, medicina, condimento y objeto de uso en ritos religiosos y mágicos. Tal era el valor de estas, que en citas del Antiguo Testamento se las refiere participando junto al oro y las joyas, en regalos de reyes. 
Fueron empleadas en sustitución de moneda. Con ellas se pagaron rescates de ciudades conquistadas. La posesión de las islas y territorios productores de especias, significó poder y riquezas para quienes comerciaban con ellas y controlaban su tráfico. Fue así como árabes, fenicios, venecianos, portugueses, españoles y holandeses vivieron su mayor esplendor cuando, sucesivamente, consiguieron monopolizar esta actividad. 

Por las especias se abrieron nuevas rutas terrestres y marítimas. Colón, que pretendía llegar a las "Indias de las Especias" por mar, para así evitar la intermediación costosísima de los árabes, quienes controlaban entonces las rutas terrestres, accidentalmente y sin saberlo, descubrió el Nuevo Mundo. Pocos años más tarde, también en busca de especias, Vasco Da Gama abre una nueva ruta bordeando África por el Cabo de Buena Esperanza y consigue arribar a las "Indias de la Especias" (Islas Molucas).

Achiote Especia que se obtiene a partir de las semillas de esta planta, originaria del Caribe. Se utiliza, en polvo, como colorante natural de quesos, helados, salchichas y cremas. Se puede añadir a platos de carne, pollo y pavo. También se compra en pastillas que se desmenuzan fácilmente con los dedos, tienen una textura como arcillosa. Es típica de la cocina mexicana. Bixa orellana; annatto 

Ajedrea Se utilizan las hojas, frescas y secas. La variedad de jardín tiene un sabor más delicado. Se añade a platos de carne, embutidos, judías y rellenos como condimento picante. Las hojas, secas y pulverizadas, se pueden añadir al pan rallado para rebozar carnes o pescados, por ejemplo. Satureja montana (silvestre); satureja hortensis (de jardín); savory.

Albahaca Se utilizan sólo las hojas, y se puede consumir fresca, seca o congelada. Se utiliza tradicionalmente en la cocina mediterránea para platos en los que el tomate es un ingrediente destacable. Combina también de maravilla con los platos de huevos, y prueba a echar un pellizco en la masa de la base de pizza. Es la base de la famosa salsa pesto. Ocimum basilicum; basílico, hierba real; basil 

Alcaravea Se utilizan las hojas, los tallos, las semillas y las raíces primarias. Las hojas y las raíces se consumen frescas, en ensaladas. Los tallos pueden añadirse, como las hojas, a guisos y sopas. Las semillas molidas se añaden a panes y bizcochos, así como al curry. Con el extracto de las semillas se produce un licor, el kümmel. Es muy popular en la cocina escandinava. Carum carvi; carvi; caraway 

Alholva Se utilizan las hojas, frescas o secas, y las semillas, enteras o en polvo. En África Oriental las semillas se añaden al pan; en la India, molidas, forman parte del chutney y otros condimentos. Los brotes de semillas se utilizan en ensaladas. Las hojas secas forman parte de los curries, y con ellas se preparan infusiones. Es popular en la cocina de Asia y el Medio Oriente. Trigonella foenum-graecum; rica, fenogreco, albolga; fenugreek 

Amapola (semilla) Se utiliza, desde hace al menos cinco mil años, como condimento de dulces y pasteles o para dar sabor al pan. También se usa en platos de carne. Papaver somniferum; semillas de adormidera; poppy seed 

Anís Una de las primeras especias que se conocen desde la antigüedad. Sus semillas forman parte de tartas y con ellas se producen licores como el ouzo griego, la mastika búlgara y el anís. Las hojas frescas son ideales para aromatizar platos de carne. Pimpinella anisum; anise 

Anís estrellado Es el fruto de un árbol perenne, que puede ser recogido tres veces al año en plantas de más de 15 años. Se utilizan las semillas. En la cocina del Lejano Oriente, con ellas se condimentan platos de cerdo o pato. Su aceite esencial se utiliza en bebidas como el pastis. Illicium verum; anís de la China, anís de la India; star anise 

Apio (semilla) De fuerte sabor y aroma, se utilizan en sopas y estofados, o se pulverizan y mezclan con sal, para preparar el condimento conocido como sal de apio. Apium graveolens; celery seed 

Asafétida Se utiliza la resina de la planta, seca y pulverizada; es un condimento típico de la cocina del Medio Oriente, sobre todo para curries vegetarianos, salsas, aderezos y platos de pescado. En España apenas se conoce... quizá debido a que huele tan mal como su nombre indica. Obviamente, se usa en cantidades pequeñas. Ferula assafoetida; asafetida 

Azafrán Se utilizan los estigmas secos de la planta, que se venden tanto en hebras como en polvo. Esta especia, históricamente una de las más caras, se utiliza para dar sabor y color a platos como la paella, el arroz a la milanesa, así como a mariscos y pescados. Azafrán:
Nombre común del Crocus sativus L. Planta herbácea y vivaz de la familia de las iridáceas. Muy común en áreas mediterráneas. De sus estigmas y estilos se extraen sustancias útiles a la industria, farmacopea y gastronomía. Se obtenía un aceite con aplicaciones medicinales y un colorante amarillento muy usado en la tintorería medieval. Los filamentos secos eran usados como condimento. En los siglos XV y XVI fue la única especia exportada de la Europa mediterránea hacia Oriente. AZAFRÁN
Se cuenta que Alejandro El Grande se puso a llorar delante de la belleza de los campos de Crocus Sativu. España e Irán producen el mejor azafrán del mundo. El azafrán se obtiene a partir de los tres estigmas de una flor malva que florece únicamente durante dos semanas al año. Se necesitan más de 500.000 flores para obtener un kilo de hebras. Las flores son escogidas a mano al amanecer, y los tres estigmas de cada flor han de separarse a mano, lo cual explica que el azafrán sea la especia más cara de todas. Siendo tan cara, explica también las numerosas falsificaciones encontradas en el mercado. Muchas veces se vende a los turistas, convencidos de haber hecho una compra magnífica, siendo en realidad los pétalos secos finamente laminados del “Carthamo” (planta del Oriente Medio que tiene un color parecido a las hebras de azafrán pero de muy escaso sabor). En las bases de numerosos preparados para paellas y guisos de pescado se encuentra la cúrcuma, que produce un color amarillo. Por eso es mejor comprar hebras de azafrán, si es posible procedente de España (La Mancha), de Francia (Gatinais), o de Irán. El verdadero azafrán es caro pero inconfundible. Durante muchos años el azafrán ha sido utilizado tanto como planta para tintes como para fines medicinales. Combina perfectamente con ajo, anís y puerros. Es una especia Mediterránea importante. Crocus sativus; saffron

Canela Es la corteza interior seca del árbol conocido como canelo. Se utiliza, en bastoncillos o en polvo, para condimentar ponches, bebidas calientes, fruta fresca, ponches de frutas, dulces y pasteles. La canelera de Ceilán (Cinnamomum zeilanicum Nees) es un árbol de follaje denso que alcanza la decena de metros. La canela resulta del secado al sol de la corteza. Don Lourenço de Almeida se traslada en 1506 a Ceilán iniciando una ocupación que se concreta en 1518 y se mantiene hasta mediados del siglo XVII. Después de la conquista holandesa de Ceilán, los portugueses la introducen en Brasil y en África. Según Heródoto crecía en lugares inaccesibles y protegidos por seres alados más o menos fantásticos. En los siglos XVI y XVII la canela es la única mercancía que los marineros pueden traer libremente de Oriente. Cinnamomum zeylanicum; cinnamon 

Cardamomo Es la tercera especia más cara, tras el azafrán y la vainilla. Se utilizan los frutos ("semillas"), secos, enteros o molidos. Se usa para condimentar panes, pasteles, dulces y en los curries. Elettaria rapens es una planta herbácea vivaz. Sus frutos son pequeñas cápsulas de forma oval, gris verdosos y con rayas, que contiene semillas marrones muy aromáticas. Es una planta originaria del sur de la península indostánica, que sólo se conoce mejor en Europa en el siglo XVI, después de la llegada de los portugueses a la India. Existen dos variedades: el cardamomo grande, de Ceilán, que es exportado a Ormuz, y el pequeño, de la costa Malabar, pero que también existe en Java, que es comerciado por toda Asia y llega a la costa oriental africana. Es usado como condimento, entrando en la composición del curry. 
Elettaria cardamomum; cardamom 

Cebollino Se utilizan las hojas frescas en sopas, ensaladas y otros platos de vegetales; también sirven para aromatizar mantequilla o quesos frescos. En guisos, se usan las hojas secas. Allium schoenoprasum; chives 

Cilantro Se utilizan las hojas, las semillas y, en algunos lugares, la raíz. Las hojas se usan para sazonar platos de carne, pescados, sopas y potajes, y las semillas, enteras o en polvo, para hacer encurtidos, así como en panes, pasteles y platos de pescado. Es imprescindible en cocinas como la mexicana o la tailandesa, y desde luego NO se puede sustituir por el perejil, aunque en su aspecto sean similares. Coriandrum sativum; coriandro, culantro; coriander 

Clavo Se trata de los capullos secos de las flores del clavero. Se utilizan enteros o molidos, con moderación debido a su gusto extremadamente fuerte. Se usa para condimentar vinos calientes, salsas, pasteles, carne picada y marinadas de pescado o carne. Clavo:
El Syzigium aromaticum es originario de las islas Molucas. Su difusión comercial se debe a los chinos. Llega al mundo mediterráneo, en la Edad Media, a través de los árabes. En 1512 Francisco Serrao llega por primera vez a las Molucas, donde permanece como consejero del Sultán de Termate. En 1513, llega una nueva armada portuguesa capitaneada por Antonio de Miranda de Azevedo, que regresa a la India cargada de clavo. Debido al elevado precio de esta especia los portugueses y castellanos se disputan la posesión del archipiélago, después del viaje de Magallanes y en el momento de la discusión sobre el antimeridiano del Tratado de Tordesillas. La cuestión se resuelve en 1529, con el tratado de Zaragoza, pagando Portugal una importante cuantía por el reconocimiento de su soberanía. El dominio portugués sobre el comercio de clavo se mantiene hasta finales del siglo XVI, cuando se pierde la fortaleza de Ternate. Eugenia caryophyllus; clavos de olor; cloves 

Comino Se utilizan los frutos de la planta, semejantes a semillas. Es un ingrediente típico de la cocina árabe y mediterránea. Forma parte de mezclas de especias como el garam masala. Se usa como condimento de carnes y quesos, y es un ingrediente del cuscús. Cuminum cyminum; cumin seed 

Cúrcuma Se utiliza la raíz hervida, seca y molida de la planta. Es uno de los ingredientes del curry en polvo y la salsa Worcestershire, y se usa en platos como el pilaf. Cúrcuma longa; turmeric 

Curry El polvo de curry es una mezcla de entre 16 y 20 especias, siendo las principales cúrcuma, canela, clavos, cilantro, comino, gengibre, mostaza, pimienta roja y negra, y alholva. El más picante y fuerte es el curry de Madrás. Es un condimento fundamental en la cocina de la India y el Asia Sudoriental, y también se utiliza en el Caribe. Curry 

Daikón El sabor de este rábano asiático es fresco y más bien dulce. Se utiliza fresco en ensaladas, o rallado como guarnición para platos preparados a la plancha. Raphanus sativus; rábano blanco japonés; daikon 

Endrina Se utilizan las bayas en mermeladas y jaleas, así como para preparar el pacharán o aromatizar otros licores. Prunus spinosa; arañon, andrinillo; sloe 
Eneldo Se utilizan las hojas y los frutos ("semillas") en la preparación de tartas y postres, así como para encurtir. Las hojas añaden sabor a salsas de nata y platos de pescado. Es típica su utilización para preparar el gravlax (salmón marinado) en Escandinavia. Anethum graveolens; aneto, anisilla, falso hinojo; dill 

Epazote Se utilizan las hojas secas, de sabor parecido al del cilantro, en guisos y platos de alubias, así como en infusiones. Es una hierba típica de la cocina mexicana. Chenopodium ambrosioidis; epazote, Mexican tea, wormseed 

Estragón Se emplean las hojas en vinagres y salsas, así como en platos de pollo, pato, hígado, huevos y sopas, siempre con cierta precaución dado que su sabor es muy característico. Es ingrediente esencial de las finas hierbas. Artemisia dracunculus; dragoncillo; tarragon

Galanga Se utilizan las raíces en polvo; su sabor es muy parecido al del jengibre y puede sustituirlo con éxito. Se añade a guisos y embutidos. El sabor de la galanga mayor es más delicado que el de la galanga menor. Alpinia galanga (mayor), alpinia officinarum (menor); galangal, galingale 

Garammasala Mezcla de especias tostadas y molidas, típica de la India, que cuenta con hasta doce ingredientes. Los básicos son pimienta negra, clavos, canela, cilantro, comino, cardamomo, chile en polvo, hinojo, macís y nuez moscada. Se añade a platos salados. Garam masala 

Glutamato monosódico Derivado del ácido glutámico, un aminoácido presente en la carne, el pescado, la leche de vaca, los cereales y los granos. Se usa para reforzar el sabor de alimentos salados o amargos, sobre todo los de alto contenido de proteínas. Muy utilizado en la cocina oriental, hay gente que asegura que produce dolores de cabeza y otros efectos indeseados. Monosodium glutamate, MSG 

Harissa Mezcla picante, típica de Túnez, que se prepara con chiles, ajo, comino, coriandro, alcaravea y aceite de oliva. Constituye el acompañamiento tradicional del cuscús, y también se usa en sopas y guisos. Harissa sauce 

Hierbabuena De todas las variedades de la menta, esta es la de sabor y aroma más fuerte. Se utiliza en los mismos platos que la menta: para condimentar guisos de cordero, en salsas de yogur, en asados de cereales, en ensaladas verdes o como decoración en diversos platos. También está presente en la coctelería. Mentha piperita; menta verde, menta piperita; peppermint 

Hierba de Limón Se utiliza el tallo, fresco o seco, aunque seco pierde buena parte de su aroma. Su sabor recuerda al limón, de ahí el nombre. Es típica en la cocina tailandesa y se emplea en ensaladas de frutas, dulces e infusiones. Cymbopogon citratus; lemon grass, citronella 

Hierbaluisa Las hojas frescas se emplean en ensaladas, rellenos para carnes rojas, pollo, pavo y pescado. Y también se usan en polvo para aromatizar bebidas o dulces de frutas. Aloysia triphylla; cedrón, hierba princesa; lemon verbena

Hinojo Se utiliza toda la planta: bulbo, hojas, semillas... El bulbo tiene un sabor anisado delicioso, y se puede consumir crudo o cocinado. Las hojas y semillas condimentan ensaladas, platos de pescado y verduras, dulces, tartas, sopas y salsas. Foeniculum vulgare; fennel 

Hisopo Se utilizan las hojas de la planta florida en platos muy condimentados de carne y pescado. También se añade con moderación a ensaladas y platos de frutas. Hyssopus officinalis; hyssop 

Jengibre Se utiliza la raíz de la planta, fresca o bien desecada y molida. Con ella se preparan bebidas sin alcohol. Como condimento es ideal para platos de carne y verduras, escabeches y algunas salsas. Zingiber officinale; ginger 

Laurel Se utilizan las hojas secas para condimentar sopas, salsas, estofados, platos de carne y pescado, escabeches y caldos. Las hojas se retiran antes de servir. Conviene retirarla del guiso antes de servir, ya que no es digerible y puede incluso causar lesiones en el aparato digestivo. Laurus nobilis; bay leaf 

Macis Se trata del arilo o envoltura carnosa del fruto de la nuez moscada; se utiliza seco y molido. Es adecuado para sazonar platos salados, de carne, pescado o verduras, así como salsa bechamel. Myristica fragrans; mace 

Mejorana Las hojas se utilizan frescas o secas, enteras o en polvo, en ensaladas verdes, así como en platos de verduras y huevos. Majorana hortensis; mejorana dulce; marjoram, sweet marjoram 

Melisa Se utilizan las hojas en ensaladas, jaleas o cremas. Escarchadas, se utilizan en pasteles. Se añaden a carnes de sabor fuerte, sobre todo la caza, y a pescados. Melissa oficinalis; lemon balm, melissa 

Menta Los tallos y las hojas se utilizan en salsas para acompañar al cordero, el pollo y el cerdo; se añaden a ensaladas y bebidas. También se usan en postres o condimentando frutas. Se utiliza mucho en la cocina de Oriente Medio. Mentha spicata; spearmint 

Mostaza Las semillas de las diversas variedades, molidas, se mezclan con otras especias, así como con vino o vinagre, para preparar el condimento conocido como mostaza en todas sus variantes; las hojas y flores pueden utilizarse frescas en ensaladas. Brassica nigra (negra), brassica juncea (amarilla), sinapsis alba (blanca); mustard seed.
Nuez Moscada Se trata de la semilla interior de la planta, que se encuentra dentro del macís. Se utiliza seca y rallada en bebidas calientes, postres, frutas cocinadas, pasteles y bizcochos, y también en salsas saladas como la bechamel. Myristica fragrans; nutmeg 

Orégano Se utilizan las hojas, frescas o secas. Típico de la cocina italiana, sobre todo en salsas o platos de tomate y en las pizzas. Origanum vulgare; mejorana silvestre; orégano, pizza herb 

Paprika Equivalente a nuestro pimentón. Se utilizan los frutos secos y molidos para condimentar sopas, platos de carne y ensaladas. Es típica de la cocina húngara. Capsicum anuum; pimiento; paprika 

Perejil Se utilizan las hojas y el tallo, frescos y troceados, en salsas, platos de carne y verduras al horno. También se puede consumir seco, pero pierde aroma y sabor. Petroselinum crispum; parsley 

Perifollo Se utilizan hojas y tallos, frescos y en abundancia, en ensaladas, platos de carne, pescado y pollo, en sopas y salsas. Anthriscus cerefolium; chervil 

Pimentón Se utiliza el fruto desecado y molido, cuyo sabor es algo picante y más bien dulce. Sirve para condimentar platos de carne y verduras. Es uno de los condimentos tradicionales de la cocina española, pero también se utiliza ampliamente en otras gastronomías, como la húngara y la cajún. Capsicum tetragonum; red pepper 

Pimienta blanca Son las bayas maduras, remojadas, sin cáscara y secas de la planta. Se utilizan para sazonar platos de carne, pollo, pescado, para salsas y platos de colores claros. Piper nigrum; white peppercorn 

Pimienta de Cayena Se prepara pulverizando guindillas desecadas; forma parte de platos picantes, salsas de queso y mayonesas aromatizadas. También se encuentran en el mercado las guindillas enteras (se trata de una variedad de tamaño pequeño). Capsicum longum; cayenne pepper 

Pimienta de Jamaica Se utilizan las bayas secas, enteras o molidas, en encurtidos, escabeches y otros guisos, así como en pasteles y galletas. Se usa a veces mezclada con pimienta negra. Su nombre en inglés, "todas las especias", hace referencia a su aroma y sabor, que parecen una mezcla de especias diferentes. Pimento dioica; malagueta; allspice 

Pimienta negra Son las bayas inmaduras y secadas al sol de la planta; se utilizan en grano o en polvo para sazonar platos de carne, pollo y, en general, de alto contenido protéico. Su sabor es el más fuerte de todas las bayas de la planta. Piper nigrum; black peppercorn 

Pimienta rosa Nada que ver con el resto de las pimientas. Se utilizan pequeñas cantidades de bayas secas, de aspecto y sabor semejante a las del pimiento, para condimentar platos de aves, pescado o vegetales. Schinus terebinthifolius; Pink peppercorn 

Pimienta verde Son las bayas inmaduras y en salmuera de la planta. Se utiliza para sazonar platos de carne y guisos. Su sabor es más suave que el de la pimienta negra. Piper nigrum; green peppercorn 

Romero Se utilizan las hojas, frescas o secas, como condimento en asados, platos de cordero, salsas de tomate y guisos de alubias. Rosmarinus officinalis; rosemary 

Sal Es el condimento más común en todo tipo de platos. Tiene propiedades que contribuyen a preservar los alimentos. Está presente en diferentes mezclas de especias. Cloruro de sodio; salt 

Salvia Se utilizan las hojas, frescas o secas, para condimentar carnes, aves, embutidos y salsas. Salvia officinalis; sage Sésamo Ver "ajonjolí" 

Tahini Pasta gruesa, que se prepara a partir de semillas de ajonjolí molidas; es típica de la cocina del Oriente Medio. Es uno de los ingredientes básicos del Hummus, por ejemplo. Tahini 

Tomillo Se utilizan las hojas, frescas o secas, para aderezar salsas de tomate tipo italiano, salsas de vino blanco, rellenos y asados carne, pescado y pollo. Thymus vulgaris; carrasquilla; thyme 

Vainilla Es un producto obtenido por fermentación de la vaina de una orquídea trepadora. Se utiliza sobre todo en repostería: cremas, helados, pasteles, puddings, etc. Existe la vainilla sintética, cuyo sabor no es comparable al de la auténtica. Vanilla planifolia, vanilla tahitunsis; vanilla 

Wasabi Este rábano picante japonés se comercializa sobre todo en polvo, al que se añade agua para formar una pasta con la que se condimenta el sushi y el sashimi. Eutreba wasabi; wasabi, Japanese horseradish.
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