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  En los países occidentales, la carne es el alimento al que se le atribuye una mayor importancia y constituye, en general, una parte fundamental de la dieta, siendo con frecuencia su consumo diario.




  Es un alimento de alto contenido proteico y con un notable valor biológico porque sus proteínas están formadas por aminoácidos esenciales para nuestro organismo, que no se encuentran ni en las verduras ni en las legumbres; además, en las grasas de la carne están presentes vitaminas liposolubles. Es evidente que nuestros antepasados lejanos no conocían las características organolépticas de la carne, pero instintivamente habían comprendido la importancia de esta. Por otra parte, en el norte de Europa se atribuía al consumo de carne un gran valor simbólico, difundido en la Edad Media al área mediterránea. Dicho simbolismo se basaba en la analogía que estos hombres establecían entre la sociedad humana y la animal: a quien comía carne se le identificaba como un «jefe» porque los carnívoros, es decir, los depredadores, se sitúan en la cima de la pirámide alimentaria y tienen características «dominantes» con respecto a las demás especies.




  Sin embargo, en los textos de la Antigüedad clásica se hallan testimonios que exaltan la frugalidad de los consumos alimentarios como característica de los jefes fuertes y justos y, al mismo tiempo, condenan la búsqueda de los placeres de la mesa y el excesivo consumo de carne. Sólo con la decadencia de la cultura latina y el predominio de las poblaciones del Norte (que se sustentaban con los productos silvestres y de la caza más que con los de la agricultura y la ganadería) se producen testimonios de signo completamente opuesto: los jefes y los poderosos comen mucho. Es más, para ganarse el respeto de los súbditos, deben comer mucho, sobre todo carne.




  En cualquier caso, a la carne se le atribuye un papel «central» en la composición del menú. Ya en el siglo xv hay testimonios que califican las carnes como «segundo plato» porque se consideran los alimentos más ricos, que alimentan más y de forma más saludable.




  Por otro lado, a los propios platos de carne se les da una particular importancia escenográfica. Por ejemplo, el pavo real asado es revestido de sus plumas y sacado a la mesa con la rueda desplegada, saliendo de su pico chispas y humo, los asados se doran en el verdadero sentido de la palabra (se recubren con una lámina de oro o de plata), etc.




  Después de los excesos del lejano pasado pero también de tiempos más recientes (pensemos en la posguerra, con el bistec como símbolo del bienestar), hoy en día nos encontramos en una fase de recuperación del equilibrio. Después de haber sido literalmente acusada de todos los males durante algunos años, la carne ha recuperado su lugar en la pirámide alimentaria humana. Incluso, se está manifestando un interés cada vez mayor por las carnes alternativas a la de vacuno y por los platos que incluyen verduras y hortalizas. Basta echar un vistazo a las estanterías de los supermercados para darse cuenta de la amplitud del fenómeno.




  Algunos consejos




  La carne nos ofrece una gran cantidad de posibilidades de preparación: de las más sencillas y rápidas a las más sofisticadas y laboriosas. En cualquier caso, para obtener buenos resultados conviene tomar algunas precauciones en el momento de su elección.




  Para todas las carnes, el grano debe ser fino y compacto; el olor, fresco y agradable. Aunque el color puede variar según la procedencia y el tipo de alimentación, la carne de vaca de calidad es de color rojo vivo con grasa ligeramente amarillenta y bien distribuida; la de ternera es apenas rosada con grasa blanca distribuida con regularidad; la de cordero, cabrito y conejo es rosa con grasa blanca nacarada; la de cerdo es rosa claro; el ave tiene un abanico cromático algo más variado: del rosa pálido del pollo al ligeramente anaranjado del pavo y el aún más intenso del pato. Desde el punto de vista gastronómico y para facilitar su elección, las carnes se suelen clasificar en dos grandes categorías: blancas y rojas.




  A las carnes blancas pertenecen la ternera, el cordero, el cabrito, el cerdo, el pollo, el pavo y la oca; son carnes rojas las de vaca o buey, el caballo, el carnero, el capón, el pato, el palomo y la caza.




  En cuanto a la cocción, las carnes blancas siempre deben cocerse perfectamente, mientras que las rojas pueden consumirse poco hechas e incluso crudas, en el caso de algunos platos particulares (carpaccio, steak tartare).




  Pero, ¿qué pieza o, mejor dicho, qué corte de carne utilizar para los diversos platos? Indicamos a continuación las principales formas de utilizar los cortes más habituales del mercado. Esta breve lista puede ayudarle también a sustituir una pieza que pueda no estar disponible en algún momento.




  • Vaca o buey




  Asado: solomillo, lomo, cadera, tapa.




  Braseado: cadera, espaldilla, cuello, rabo.




  A la parrilla o en la sartén: solomillo, lomo, cadera, tapa.




  Hervido: cuello, tapa de chuletas, aguja, contratapa, espaldilla, morcillo, aleta, pescuezo, rabo.




  • Ternera




  Asado: tapa, riñonada, lomo bajo, tapa de chuletas, aguja, falda, aleta.




  A la parrilla o en la sartén: tapa, chuletas, contra.




  Guisado: lomo bajo, tapa de chuletas, aguja, falda.




  Hervido: aleta, mano, rabo.




  • Cerdo




  Asado o guisado: lomo, solomillo, costillas, chuleta, brazuelo. Generalmente las demás piezas no se hallan en el mercado porque las utiliza la industria de los embutidos.




  • Cordero




  Asado: pierna, espaldilla, brazuelo (si es entero).




  En la sartén: costillas.




  Guisado: todas las partes pequeñas (estofado).




  

    ¿Cuánta carne?




    Durante siglos las crónicas de los banquetes rebosan literalmente de carne, como es lógico por parte de quien podía permitírselo; sin embargo, tal vez el lector no consiga hacerse una idea veraz de las cantidades que podían servirse durante una comida. Sintetizando las listas que se refieren a los banquetes renacentistas, se deduce que, sólo en carne, cada comensal disponía de unos 700 gramos de embutidos y rellenos, un kilo de carne ovina, más dos kilos de carne, costilla y lengua de ternera, medio conejo, medio capón, un pato, medio pollo, dos pichones, una tórtola, una perdiz, cuatro oropéndolas, media cabeza de cabrito más despojos diversos… No es de extrañar que en aquellos años en que el principal problema de la gente corriente era no morirse de hambre, los ricos tuviesen el problema opuesto, sucumbiendo a las enfermedades «del bienestar», como la gota.


  




  Hoy en día para platos elaborados e «importantes» se emplean de forma particular las grandes piezas de carne (por ejemplo, espaldar, costillar, falda), como síntoma inequívoco del renovado interés por el plato «fuerte» del almuerzo. Además, una gran pieza de asado, sólo con cortarse en la mesa, nos devuelve a la atmósfera del «banquete» que muchas personas desean recuperar.




  Al mismo tiempo, se hallan igualmente difundidas las albóndigas o los rollos, que obtienen un gran éxito entre los comensales a causa de su «espectacularidad». Además, las albóndigas representan una forma de «colar» la propia carne o bien las verduras en el plato de los niños inapetentes… En la mayoría de los casos los asados, los braseados, los guisados o las albóndigas pueden prepararse con antelación y luego consumirse en el plazo de unos días, con un gran ahorro de tiempo. Por otra parte, muchos platos de carne pueden dividirse en porciones y seguidamente congelarse para tener una pequeña reserva que utilizar en los casos de emergencia o para variar el menú diario. En este caso, es preferible mantener separados los fondos de cocción y las salsas de acompañamiento. Las lonchas podrán calentarse sin que se sequen poniéndolas tapadas entre dos platos colocados sobre una olla llena de agua caliente en el horno a 70°, o tapadas en el microondas a potencia medio-baja.




  Los hervidos están menos difundidos porque, además del largo tiempo de cocción que se emplea en ellos, el sabor resultante es poco intenso y se aleja del gusto actual. No obstante, es preciso tener en cuenta tres factores:




  — los hervidos suelen ser más digeribles que las carnes estofadas, fritas y cocidas en grasa a temperatura elevada;




  — es cierto que el tiempo de cocción de los hervidos es largo, pero la cocción en sí no debe «seguirse», por lo que el cocinero puede dedicarse a otras actividades en casa;




  — la «monotonía» del sabor de los hervidos se puede evitar con un poco de imaginación, combinando acompañamientos o, sencillamente, salsas apetitosas.




  Estas últimas pueden acompañar también al filete, que nunca pasa de moda. Según los gustos y la dieta individual, se puede escoger entre decenas de tipos, ya listas o para preparar en casa, a base de aceite, nata o yogur, y con características y combinaciones que van del dulce al áspero y el picante, enriquecidas con trozos de hortalizas o hierbas aromáticas. Como siempre, lo importante es esforzarse por abandonar los malos hábitos cotidianos y llevar también a la cocina una pizca de creatividad.




  

    Combinar el vino




    Los platos a base de carne son el reino de los vinos tintos, aunque puede haber excepciones. Con las aves, por ejemplo, o con otras carnes blancas como la ternera, el uso de los blancos dotados de cierto carácter resulta ampliamente autorizado y recomendable, sobre todo si son platos sencillos o están acompañados de salsas delicadas. También se emplean mucho los vinos rosados, que hacen buen papel incluso con preparados más sabrosos. Si las salsas son más pesadas y complicadas, resultan indicados los vinos tintos pero siempre elegantes, frescos y ligeros como un D.O. Monterrei superior o un D.O. Mondéjar; o vinos delicados y de escasa graduación como los tintos de D.O. Txacolí de Bizkaia, D.O. Jumilla tinto, D.O. Conca de Barberà, D.O. El Bierzo o D.O. Ribeiro.




    El cerdo se incluye entre las carnes blancas, pero es tradicionalmente más graso. A decir verdad, la carne de cerdo que se vende hoy en día es mucho más magra que la de antaño, en ocasiones incluso en exceso, pero los platos en los que se emplea suelen ser bastante ricos en grasa. Por ello, se combinan vinos tintos secos y generosos, que tengan la capacidad «desengrasante» de dejar la lengua limpia. Se prestan a esta finalidad vinos como el D.O. Cariñena, el D.O. Cigales, el D.O. Condado de Huelva viejo o el D.O. Navarra. Es proverbial la variedad y riqueza de combinaciones entre caldos autóctonos y platos elaborados con cerdo que nuestra gastronomía ofrece. Este aspecto se hace más evidente con los embutidos cocidos y de elevado contenido de grasas que combinan bien con el tinto D.O. Penedès, por ejemplo: pan con tomate y butifarra negra o de huevo, típico de tierras catalanas; o tal vez unas magras con tomate y vino tinto D.O. Calatayud, propio de Aragón. No debemos tener miedo de parecer pasados de moda al elegir las combinaciones de la cocina regional, pues con frecuencia es la tradición la que nos transmite la combinación idónea, por lo general en el ámbito de los productos del mismo territorio.
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