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			A mi padre Jesús y a mi madre Rosa. Siempre que los he visto juntos en su huerto, he visto felicidad en sus ojos y emoción en los míos. 

		


		
			
Prólogo

			Siempre me ha gustado probar alimentos y hacer comentarios acerca de su elaboración, por ello me resulta muy grato hablar del nuevo libro de Alfonso López. Hablar de él es paladear sabores de una cocina dominada por el buen hacer y el buen saber de combinar cada ingrediente. Como gallego que es, sabe muy bien cómo elaborar cada plato que se propone y, sobre todo, hacer que aprendas a amar la cocina tradicional española de cualquier comunidad, sin olvidar las nuevas tendencias.

			Sus recetas de rechupete llevan a combinar cada uno de los ingredientes que uses y a saborear la condimentación del plato que has preparado para obtener un alimento de rechupete. Con él he aprendido a degustar los sabores y a tratar con delicadeza los productos de la huerta, del mar y las carnes. Me gustaría añadir algo que se me ocurrió cuando pensaba en los detalles para el prólogo: Alfonso, como todos los cocineros, cuando ha decidido el plato que va a elaborar, hace una lista de los ingredientes que necesita, y, más tarde, los va fusionando para lograr lo que tenía en mente y que así los comensales puedan disfrutar del resultado final. Pues bien, se parece muchísimo a mi trabajo aun siendo completamente distinto, ya que para pintar un cuadro o restaurar una obra hay que visualizar lo que quieres conseguir, en primer lugar, y después buscar los enseres, los colores y todo lo necesario para realizar una obra con la finalidad de que el observador disfrute del resultado. 

			En cualquier trabajo hay que poner el alma para conseguir que salga como se desea. Como muy bien dice el chef estadounidense Thomas Keller, «una receta no tiene alma. Es el cocinero quien debe darle alma a la receta». Así es como procede Alfonso cuando describe una receta para sus seguidores; además de proporcionarla, en sus comentarios nos hace llegar sus sentimientos y vivencias; en definitiva, algo de su alma. En este nuevo libro, Alfonso utiliza como paleta de colores las verduras de temporada. No deja de ser un artista de la cocina; cambia y combina muy bien las verduras y hortalizas con la carne y el pescado, pero sin olvidarse de los veganos. Un gran número de platos de este libro pueden ser útiles para las personas que han optado por este tipo de alimentación.

			Gracias, amigo, por esta nueva entrega que espero que nos resulte a todos tan provechosa como las anteriores.

			Leandro Sánchez B. 
Artista pintor, restaurador, apasionado  de la cocina y amigo

		


		
			
Introducción

			Aunque algunos piensen que es redundante afirmar que las verduras y hortalizas son un alimento fundamental en cualquier dieta, nunca está de más volverlo a repetir. En Recetas de Rechupete no nos importa que nos tachen de pesados. Y es que, a pesar de todas las bondades de este rico y variado alimento, aún hay muchas personas que, ya sea por pereza, por no saber prepararlas o por no encontrarles el punto sabroso en la cocina, apenas ingieren verduras.

			La batalla aún no está ganada, y aquí seguiremos de abanderados de una vida saludable, en la que la huerta debe estar muy presente en la mesa diaria para llevar una alimentación equilibrada. Su alto contenido en vitaminas (sobre todo A y C), minerales (como el fósforo y el potasio) y antioxidantes son razones de peso para promover su consumo, además de su aporte en fibra y agua, que las hace imprescindibles para facilitar un correcto tránsito intestinal.

			Un intestino saludable es un cuerpo equilibrado en el que las toxinas y las sustancias de desecho son expulsadas de forma natural, sin necesidad de ningún otro producto. Y es que la magia reside en el consumo regular de verduras y frutas frescas a diario, incorporándolas en la dieta como algo natural y disfrutando de su delicioso sabor y de las miles de posibilidades que ofrecen en la cocina.

			¿Cuáles son las mejores formas de consumir verduras?

			Indudablemente, crudas, en ensaladas o carpaccios, es como mejor se aprovechan todos sus nutrientes, ya que el calor hace que se destruya parte de las vitaminas que contienen. Pero no todas las verduras y hortalizas pueden consumirse de este modo, y es necesario introducir en nuestra alimentación más variedad de recetas y técnicas para que resulten sabrosas y que su consumo no nos aburra. Así, podemos preparar las hortalizas en puré, sobre todo en el frío invierno, y optar por triturarlos en la batidora para conservar toda su fibra, ya que el chino o el pasapurés la elimina en gran medida. De esta forma podemos elaborar cremas de verduras con la calabaza o el calabacín, entre otras posibilidades.

			También son deliciosas las verduras asadas en el horno con algún tipo de relleno, ya sea de carne, o de marisco o pescado (los pimientos o las berenjenas son perfectas para esta técnica). Las verduras a la plancha nos permiten acompañarlas de sabrosos aderezos de hierbas aromáticas (toda la variedad de setas y champiñones, los espárragos, etc.). Otra opción son las verduras cocinadas con agua o al vapor, esta última técnica muy respetuosa con los nutrientes, ya que hace que pierdan el mínimo de propiedades y sabor. Cuanta menos agua utilicemos en la cocción, menor será la pérdida de vitaminas y minerales. La cocción tiene la ventaja de que podemos utilizar el líquido resultante para preparar caldos para sopas o arroces, de forma inmediata o bien congelarlo para emplearlo en otra ocasión. Por último, algunas verduras permiten la fritura (berenjenas, alcachofas…), aunque no es la técnica más aconsejable. No obstante, con un aceite de calidad y sin abusar de su consumo, ocasionalmente podemos obtener sabrosas y ricas texturas para concedernos un placer culinario.

			
Las verduras, fuente de salud

			¿Aún no hemos encontrado la manera de incorporar más verduras a nuestras comidas? Es muy fácil. En este libro se proporcionan las claves para incluir más verduras en nuestra dieta. En ocasiones, cuando vamos a comprar a la tienda o al supermercado, vemos tanta variedad de hortalizas que es fácil sentirse desbordado y no saber por dónde empezar a incorporarlas a las comidas. Además, la situación se complica con el cambio de temporada y con la aparición de nuevos productos. Sabemos que tenemos que emplear más verduras, porque en ocasiones ingerimos pocas, pero resulta difícil a la hora de comprar y, cuando vamos a cocinar, la mente se queda en blanco y no innovamos en las recetas. No obstante, esto no supone ningún problema. Este libro proporciona una gran variedad de recetas e ideas para cada hortaliza; con toda seguridad hallaremos alguna que se adapte a nuestros gustos.

			Verdura y cordura

			La verdad es que, si los alimentos son el combustible de nuestro organismo, en la sección de la huerta reside parte del secreto de una vida saludable. Si realmente pensamos esto, en la próxima compra veremos a las frutas y verduras como nuestros aliados imprescindibles para sentirnos de maravilla y estar cada vez mejor.

			Si bien siempre hemos oído que las verduras son buenas, pocas veces nos hemos detenido a pensar en el porqué de esta afirmación. La información más reciente hace referencia al bienestar y la salud, y cada vez se hace más hincapié en elevar el consumo de frutas y verduras, lo cual nos debería hacer reflexionar un poco más sobre nuestra alimentación. 

			A todo esto hay que añadir que cada vez es más normal encontrarse con personas que han escogido opciones vegetarianas y veganas para su alimentación. 

			Pero ¿por qué las verduras son tan buenas para la salud? Las verduras son ricas en vitaminas, minerales como el fósforo y el potasio, y antioxidantes, que ayudan a reducir el envejecimiento celular. Además, aportan fibra y agua, lo que ayuda al tránsito intestinal y, con ello, al bienestar general de nuestro organismo. Cada hortaliza es especial para aportar unos beneficios únicos. En general, las verduras tienen muy pocas calorías y, si las consumimos de temporada, estaremos, además, aprovechando al máximo todos sus nutrientes.

			El potasio ayuda a no retener líquidos. Si se nos hinchan las piernas durante el día, una buena dosis de verduras podría ser la solución. Para prevenir la hipertensión, las verduras van de maravilla. Y como no contienen grasas saturadas, nos pueden ayudar a reducir el colesterol y los triglicéridos y sus consecuencias a nivel cardiovascular.

			Asimismo, contienen polifenoles. Pero ¿qué son? Como cualquier ser vivo, las plantas tienen su mecanismo de defensa para sobrevivir. Tienen que protegerse de animales e insectos, de los factores climáticos, etc. No han nacido para ser beneficiosas para la humanidad, pero han estado conviviendo durante tanto tiempo con nosotros que han evolucionado para que nos beneficiemos mutuamente. Los polifenoles, en realidad, son toxinas que usa la planta para su subsistencia, pero nuestro organismo ha aprendido a «defenderse» de ellas aumentando sus defensas. Así que es necesario comer verduras. Por cierto, los polifenoles también son responsables del color de las verduras. Y la gama cromática de la naturaleza nos orienta sobre su calidad nutricional. Por ejemplo, las verduras  y las frutas de un color verde más intenso suelen tener más propiedades que las más pálidas. Así, una lechuga romana tiene más beneficios que una lechuga iceberg. Y mientras que los polifenoles son verdes, los vegetales que contienen más antocianina son morados, y los que contienen más carotenoides son más naranjas, y la concentración de betalaína nos proporciona verduras más rojas.

			¿Cuáles son los beneficios de cada componente?

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							COMPONENTE

						
							
							COLOR

						
							
							BENEFICIO

						
							
							VERDURAS

						
					

					
							
							Polifenoles

						
							
							Verde

						
							
							Son antioxidantes.

							Tienen un poder prebiótico.

							Ayudan en la prevención de la diabetes, el cáncer y las enfermedades neurodegenerativas y cardiovasculares.

						
							
							· Kale (berza)

							· Espinaca

							· Brócoli

							· Lechuga

							· Judía

							· Lentejas

							· Soja

							· Aceituna

						
					

					
							
							Antocianina

						
							
							Morado, azul

						
							
							Protegen los capilares de la vista, así 

							que también son buenos para los ojos.

							Destaca su poder antioxidante.

							Son antivirales: ayudan a prevenir 

							resfriados e infecciones.

						
							
							· Remolacha

							· Boniato morado

							· Maíz morado

							· Arándano

							· Granada

							· Cereza

							· Mora

							· Uva

							· Rábano colorado

							· Repollo colorado

							· Grosella negra

							· Berenjena

						
					

					
							
							Carotenoides

						
							
							Naranja

						
							
							Protegen las células.

							Fortalecen el sistema inmunológico.

							Ayudan a prevenir cierto tipo de cánceres.

						
							
							· Zanahoria

							· Boniato

							· Calabaza

							· Pimiento rojo

							· Tomate

							· Papaya

							· Albaricoque

							· Caqui

							· Naranja

							· Mandarina

							· Mango

							· Pimentón

						
					

					
							
							Betalaína

						
							
							Rojo

						
							
							Reducen el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares.

							Potencian la función hepática y la digestión.

							Retardan la fatiga muscular de los deportistas.

						
							
							· Remolacha

						
					

				
			

			Por supuesto, esta clasificación está basada en algunas de sus propiedades. Cada una de estas verduras y frutas tiene muchísimos nutrientes específicos que las hacen únicas. Por ejemplo, la alcachofa es una hortaliza muy completa. Contiene vitamina B, hierro, magnesio, fósforo y potasio. Además de este cóctel saludable, favorece la eliminación de líquido y toxinas, facilita las digestiones pesadas y reduce el nivel de azúcar en sangre.

			Las coles, en general, están compuestas en  un 80 % por agua, y su valor nutritivo las sitúa en el top de las hortalizas antioxidantes.

			Los espárragos son una magnífica fuente de vitaminas A, C y E, entre otros muchos beneficios.

			Sabemos que queremos comer más verduras, pero ¿cómo lograr una alimentación más equilibrada? Si necesitamos una fórmula, podría ser esta: 

			
					
1/3 de verduras de color. Si la comida entra por los ojos y hemos visto que cada color está relacionado con ciertas propiedades y que en la variedad de la alimentación reside el secreto de una buena nutrición, hay que poner color  a los platos. ¡No todo es verde!

					
1/3 de verduras de hoja. Aquí jugamos con  los verdes, pero en sus diferentes tonalidades. Espinacas, rúcula, canónigos y lechuga son una buena base para cualquier tipo  de ensalada o recetas calientes.

					
1/3 de brasicáceas o crucíferas. En esta categoría se engloban los rábanos, los berros, las coles de Bruselas, el brócoli, el repollo,  el nabo o la coliflor.
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Diferencias entre fruta y verdura

			El tomate es una fruta y no una verdura. De hecho, a veces resulta difícil distinguir entre fruta y verdura. ¿Será por el color verde? Sin embargo, en ese caso, la col morada no lo sería. ¿Se debe al dulzor? Pero ¿qué ocurre con el tomate, que normalmente tiene un punto más ácido? ¿Cómo saber si algo es fruta o verdura? La fruta es la parte comestible del ovario maduro o fecundado que rodea la semilla. Por lo general proviene de la flor. La verdura es cualquier parte de la planta que no interviene en el proceso de fecundación. Así, los espárragos son tallos de la planta, la lechuga son las hojas… Poco tiene que ver con su color, aunque la mayoría sean verdes. 

			¿Qué parte de la planta es nuestra  verdura favorita?

			
					
Raíz: apionabo y nabo, chirivía, remolacha, zanahoria, rábano…

					
Flor: coliflor, brócoli, alcachofa. Otras flores comestibles son la flor de la calabaza, la de  las violetas y la de las capuchinas.

					
Bulbo: cebolla, ajo, remolacha…

					
Tubérculos: batata, boniato, patata, mandioca.

					
Tallo: espárrago, cardo, puerro, hinojo, palmito, apio…

					
Hoja: berro, espinaca, rúcula, ortiga, lechuga, endivia, escarola, achicoria, acelga, canónigos…

			

			¿Seguimos con las diferencias?

			Las frutas tienen semillas (son la parte comestible que las rodea). Estas pueden hallarse en su interior, es el caso del melocotón, o en su exterior, como las fresas. Las verduras no tienen semilla.

			Si analizamos el aporte nutricional, ambas tienen muchas vitaminas y minerales. No obstante, las frutas contienen más azúcar natural, el bueno, porque está unido a su fibra.

			Y a pesar de que culturalmente asumimos que las verduras son para momentos en los que el cuerpo nos pide algo «salado» y las frutas para postre o caprichos dulces, en la práctica no  tiene por qué ser así. Son buenos alimentos  que pueden consumirse a cualquier hora del día,  en cualquier ocasión.

			Las frutas que no son muy dulces, pero son frutas:

			
					Guisante

					Tomate

					Pepino

					Calabaza

					Aguacate

					Pimiento 

					Aceituna

					Berenjena

			

			Relación del hombre con los vegetales

			Desde tiempos inmemoriales, ha sido «más fácil» alimentarse de vegetales que de animales. Al fin y al cabo, una lechuga no iba a salir corriendo cuando escuchara la pisada del cazador. Así que la humanidad siempre se ha nutrido de plantas. Una vez que el hombre dominó su ciclo de vida, fue incorporando más y más vegetales a su alimentación. Pronto, comprendió que cada uno tenía unos beneficios únicos y que, cuanta más diversa fuera la fuente de alimentación, mejor. 

			También aprendió que las plantas tenían menos cargas tóxicas que los animales, siempre y cuando supiera cuáles comer. Con la agricultura comenzaron las pruebas de lo que hoy consideramos «modificaciones genéticas» para comprobar si se podía obtener, en la misma planta, el beneficio de dos o más de ellas.

			Por otro lado, algunas plantas tienen un sabor amargo que, en un principio, no parecía muy agradable. Y no se trata de una cuestión de gustos, sino más bien de que evolutivamente nuestros sentidos nos ayudan a detectar aquello que podría perjudicarnos y lo rechaza.

			Pero luego llegan las cargas culturales. Una vez demostrado que una planta es inocua para el ser humano, es cuestión de gustos o de acceso a esa planta el incorporarla a la dieta. Por eso, en algunas partes del mundo se comen alimentos que, en otras, sería impensable. Hay que aprovechar y probar diferentes verduras cuando vamos a los restaurantes de cocina típica de algún país. Seguro que descubrimos nuevas variedades y formas de preparación.

			
¿Cómo aprovechar mejor las propiedades de las verduras al prepararlas?

			Como siempre digo, cuanto más cerca de la planta, mejor. Es decir, cuantas menos modificaciones o procesos reciban las verduras, mejor. En cada proceso pierde propiedades, y deseamos obtener el máximo beneficio de su consumo. Pero los vegetales están aquí para hacernos salivar con sus múltiples opciones de preparación, así que aquí tenemos algunas sugerencias.

			Verduras crudas

			Es la mejor manera de aprovechar todos los nutrientes. Si no existen problemas de digestión, comerlas al natural (por supuesto, bien lavadas) es la manera más práctica y nutritiva de ingerir verduras: ensaladas con hojas de espinaca, lechuga, canónigos, berros e hinojo, combinadas con algunas frutas como el aguacate, el tomate y los pimientos, unos frutos secos y alguna proteína, como quesos o carnes, darán un resultado nutricionalmente equilibrado y muy sabroso.

			Al vapor

			Es una preparación rápida y muy eficaz. Las verduras al vapor conservan casi todos sus nutrientes porque van aumentando de temperatura lentamente y estos no se pierden al estar en contacto con líquidos. Además, para la cocción de las verduras al vapor no se precisa ningún artilugio extra en la cocina. Se puede emplear una olla, agregarle poca agua y en un colador poner las verduras que hay que cocinar, aunque también se puede usar el microondas. Una vaporera también es perfecta, lo mismo que las canastillas típicas de la cocina asiática. Sin embargo, lo cierto es que se puede obtener el mismo resultado con lo que tengamos a mano en la cocina.

			Verduras cocidas

			Dependiendo de qué plato queramos preparar, hervir las verduras puede ser la solución. Al fin y al cabo, para elaborar una sopa tienen que hervir. Hay que recordar, no obstante, que aunque se trata de una técnica en la que no se utilizan grasas, parte de los beneficios y nutrientes de las verduras quedan en el agua, que se puede aprovechar como base para una salsa, por ejemplo. Y si las procesamos, obtendremos un puré supernutritivo o una crema de verduras con todas sus propiedades.

			Verduras asadas

			Si queremos aprovechar la barbacoa, bastará con poner algunas verduras a la parrilla y dejar que el calor haga maravillas. Si utilizamos madera como combustible, se ahumarán y quedarán espectaculares para acompañar las carnes que preparemos a la parrilla. No hay que descartar envolver unas patatas, unos boniatos, unas cebollas y unas berenjenas en papel de aluminio y ponerlos directamente sobre las brasas, si usamos leña o carbón. Claro que en casa podemos lograr más o menos el mismo efecto si envolvemos las patatas o los boniatos en papel de aluminio y los horneamos mientras preparamos una carne asada, por ejemplo. Serán un acompañamiento fantástico para carnes, arroces, pastas o, por supuesto, como plato principal. Con esta forma de cocción perdemos algo de la vitamina C de las verduras, pero conservamos su fibra y minerales, además de que resultan más digestivas.

			Verduras salteadas

			Es una de las maneras más socorridas, rápidas y prácticas de cocinar las verduras y aprovechar la ocasión para probar nuevos sabores o combinaciones diferentes. Lo mejor de los salteados es que las verduras se cocinan con muy poco aceite y se sometan al calor durante poco tiempo, por lo que pierden muchos menos beneficios nutricionales que si se frieran.

			Verduras fritas o rebozadas

			Cuando pienso en verduras fritas o rebozadas, me vienen a la mente, por ejemplo, las verduras con tempura, pero también unas alcachofas rebozadas, unos buñuelos o las croquetas vegetales. Claro está que pocos se resisten a las verduras rebozadas y fritas, incluso los más reticentes a comer vegetales encuentran en esta técnica de cocción una buena manera de incorporar verduras. La otra vertiente de la fritura es que se pierden muchísimos nutrientes y vitaminas, además de que agregamos grasas al plato. Hay que tener cuidado a la hora de consumir rebozados, aunque lo cierto es que de vez en cuando hay que darse un gusto.

			Más allá de estos métodos básicos de cocción  de las hortalizas, la cocina espera más momentos creativos, de manera que a continuación se mencionan otras ideas.

			Los huevos combinan con la mayoría de las verduras

			Y pueden convertirse en quiche, tortillas y revueltos. Le dan sentido a muchas verduras. A partir de ahí, se puede jugar con diferentes quesos o trozos de pollo, cerdo o pescado para aprovechar algunas sobras que haya en casa.

			Gratinados

			Muchos tienen la teoría de que todo lo que se gratine estará delicioso. Y la verdad es que unos espárragos gratinados con queso, un cardo con salsa bechamel gratinado al horno o un brócoli con queso derretido son difíciles de rechazar. 

			Batidos

			Son una buena manera de consumir frutas y verduras que, de otra manera, quizá no comeríamos. Pero no hay que abusar de ellos, puesto que al procesar los alimentos se rompe su fibra y pierden parte de sus beneficios. 

			Sopas, cremas y purés

			También son una buena manera de incorporar vegetales y un magnífico primer plato. 

			A la plancha

			Pueden ser un buen plato único; se pueden mezclar con queso ricota o cottage o salsa romesco. Y si se desean como acompañamiento, quedarán deliciosas con cualquier carne o pescado al horno. Es más, si no tenemos tiempo o ganas de cocinar demasiado, podemos hervir pasta e incorporar unas verduras a la plancha y saltearlo todo con un poco de ajo y aceite de oliva. 

			Y, si nos sentimos gourmet, podemos agregar unas semillas de sésamo o girasol, con lo que adquirirán una gran vida.

			¿Y en un sándwich? ¡Por supuesto! Unos pimientos, unos calabacines o unas berenjenas con sal y pimienta, servidos en ese delicioso pan que hemos traído del pueblo, son una cena rápida exquisita.

			Al horno

			Las hortalizas pueden ser parte de una musaca o de una lasaña completamente vegetal. Si las cocinamos a fuego lento, hay que extraer la pulpa de la berenjena o el calabacín y luego preparar con ella algún relleno con otros vegetales o carnes y gratinarlos al horno. ¡Los pimientos también pueden rellenarse! Y si recolectamos unos cuantos de la huerta, los horneamos un rato y los preparamos en conserva, siempre los tendremos listos para acompañar carnes y hacer tapas, salsas y pizza. Incluso también se puede hacer un bocadillo con hortalizas asadas y unas anchoas.

			Salsas y cremas para untar

			¡Claro que sí! Son ideales mientras llega la comida principal, o como snack a media tarde. Y si en vez de pan o galletas utilizamos crudités… estarán deliciosas.
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De la huerta a la mesa

			Cada vez es más frecuente escuchar que algunas de las personas de nuestro entorno son vegetarianas o veganas. Y mientras parece que estas tienen el secreto de cómo alimentarse a base de verduras sin repetir platos, a otras personas lo de comer cinco raciones diarias de frutas y verduras les resulta una utopía imposible de alcanzar porque no saben cómo incorporarlas o qué más hacer con lo que se encuentran en la huerta.

			¿Por qué nos cuesta tanto comer verduras?

			Durante años, nuestras abuelas y madres se han empecinado en que comamos verduras. Es lógico que, si es nuestro caso y asociamos los vegetales con esos momentos tensos en la mesa, no nos apetezca revivirlos en nuestra próxima comida. Y ni que decir tiene si nuestra relación con las verduras comenzó con el servicio del catering del colegio. Es posible que no haya sido nuestra mejor experiencia culinaria.

			También es verdad que por muy ricas que sean las espinacas, por ejemplo, si no están bien condimentadas, pueden resultar poco tentadoras. Es cuestión de encontrarle el punto a cada vegetal para ver qué condimentos o preparaciones sacan a la luz sus mejores propiedades nutritivas y su sabor.

			Por otro lado, desde pequeños, muchos hemos educado nuestro paladar con sabores estridentes que proceden de procesados. El paso de la leche a los sólidos a veces se hace a través de yogures para bebés, galletas con cantidades excesivas de azúcares y grasas, y potitos envasados que potencian los sabores naturales a base de ingredientes de dudosa salubridad. Así, hemos desarrollado nuestro gusto a base de productos que pocas veces tienen un sabor natural. ¿Acaso el yogur de fresa tiene realmente sabor a fresa? 

			Y ¿cuál es el problema, más allá de la calidad de lo que ingerimos? Que cuando tenemos delante un sabor natural, nos parece «soso», cuando, en realidad, es sabroso, pero no artificial. Por otro lado, la genética también tiene que ver con cómo nos sientan ciertos alimentos. Y si algo nos sienta mal, seguramente trataremos de evitarlo. Por ejemplo, el sabor amargo de las plantas proviene de los alcaloides. A la planta le sirven para protegerse de los depredadores. Nuestro organismo, tras años de evolución, procesa los alcaloides como un «ataque» y pone en alerta a nuestras defensas produciendo más. Por eso se dice que los vegetales con muchos alcaloides aumentan las defensas. Pero como cada persona es diferente, hay algunas que aún siguen rechazando esos alcaloides, con lo que tienden a comer menos vegetales. Así que, salvo que exista alguna condición física o restricción médica a ciertos alimentos, todas nuestras trabas para comer verduras están listas para ser derribadas.

			Una buena manera de incorporar vegetales a nuestra alimentación es combinándolos con otros alimentos que nos gusten más. 

			Todo esto queda claro, pero… ¿qué cocinamos?

			He aquí, muy brevemente, algunas ideas que se desarrollan en el libro.

			El arroz con verduras y setas (ver receta) suele ser una buena alternativa para quienes todavía sean reacios a comer muchos vegetales. Si preparamos un pisto con verduras (ver receta), es evidente que estamos usando vegetales. Las verduras pochadas están deliciosas. No obstante, si en casa el consumo de verduras es aún una utopía, podemos triturarlas y convertirlas en salsa, por ejemplo, para unas carnes. O podemos elaborar una tortilla con ellas, con lo que tendremos una cena de lo más completa.

			Una buena excusa para incorporar verduras de otras culturas, con sabores y texturas nuevos son los salteados, como las verduras salteadas al wok con langostinos (ver receta). La menestra de verduras (ver receta) puede convertirse en una quiche o pastel de verduras muy sabroso (ver receta), agregándole un par de huevos y poco más. Por supuesto, es un gran candidato para la fiambrera del trabajo y para una cena rápida que simplemente se tiene que calentar. Con unas pocas verduras y un par de huevos batidos tenemos la base de una buena tortilla que se puede aderezar con queso.

			Hay niños que han tenido malas experiencias con las verduras y por eso las rechazan. Los malos  tragos pueden oscilar desde que los hayan obligado a comer unas verduras sosas o mal preparadas o, simplemente, a que no estén acostumbrados a ingerir verduras. Sin embargo, son muy pocos los que se resisten a unas deliciosas creps con verduras (ver receta), a unos tacos veganos (ver receta), a unos espaguetis de calabacín con pesto (ver receta), a unas hamburguesas vegetales (ver receta 1 y receta 2) o a unos chips de hortalizas preparados al horno (ver receta).

			Si las ensaladas no nos entusiasman, podemos probar  con una escalivada (ver receta) o unas berenjenas rellenas (ver receta 1 y receta 2). Claro que nadie de mi familia se resistía a las sopas de mi abuela. En lo más alto se encuentra la sopa de cebolla (ver receta), aunque le siguen la crema de calabacín (ver receta), la crema de calabaza con un toque de curry (ver receta) o los gazpachos (ver receta) y los salmorejos (ver receta).

			Los vegetales también pueden convertirse en cremas para untar. La crema de berenjenas o mutabal (ver receta) o la crema de pimientos o muhammara (ver receta) serán buenos aliados. 

			Y para acabar de sorprender, no hay que olvidar una tarta de zanahoria (ver receta), unos muffins de zanahoria (ver receta) o un bizcocho de chocolate y calabacín (ver receta). ¿Quién nos hubiera dicho que se pueden preparar unos bizcochos deliciosos y dulces con hortalizas?

			Con todas estas ideas para incorporar más verduras en los platos, seguro que triunfaremos. Nuestro organismo, por norma, necesita más frutas y verduras que proteínas o harinas. Así que el 50 % del plato podría estar constituido por vegetales cocinados de alguna manera que nos guste y luego añadir un 25 % de proteínas y un 25 % de hidratos. 

			Por supuesto, nadie mejor que nuestro médico para proporcionarnos una recomendación personalizada, según nuestras necesidades. 

			¿Cómo se puede llegar a las cinco raciones de frutas y verduras que se recomienda?

			Nos dicen que hay que comer más verduras, pero ¿cómo llegar a esas cinco o siete raciones de frutas y verduras diarias si tenemos la idea de que las verduras son ese «verde» de la ensalada? ¿Por qué son tan necesarias? En el apartado anterior hemos proporcionado unas pistas. Aun así, tal vez todavía tengamos dudas.

			La recomendación es que consumamos, como mínimo, 750 g de frutas y verduras cada día. Esto es unos 150 g por ración. Pero si no tenemos la balanza cerca, ¿cuánto es una ración? Para que nos hagamos una idea, una pieza de fruta es una ración, es decir, una pera, una manzana, una naranja, etc. de tamaño mediano. En el caso de las cerezas, un puñado es una ración. Y dos puñados de arándanos serían una ración.

			Otra forma de visualizar una ración de frutas o verduras sería:

			
					½ aguacate;

					1 mazorca;

					4 cucharadas de guisantes;

					1 alcachofa mediana;

					1 plato grande de lechuga o escarola;

						en verduras cocidas, la ración es ½ plato: acelgas, espinacas, coliflor, brócoli, calabacín, champiñones o judías verdes;

					1 unidad mediana de pimiento rojo, de endibia o de tomate;

					1 unidad grande de zanahoria;

					½ calabacín;

					3 cucharadas de puré de patatas  o 5 cucharadas de puré de otras verduras.

			

			Para cocinar patatas se calcula una patata mediana por persona. Para visualizarlo mejor, una patata mediana tiene el tamaño de un puño y equivale a una ración. 

			Si queremos saber si nuestra alimentación es la adecuada, hay que anotar durante una semana qué estamos comiendo y luego realizar nuestro cálculo. ¿Y nuestros hijos? Hay que calcular que, si somos cuatro en casa, por semana deberíamos consumir 21 kg de frutas y verduras para cumplir con esas 5 raciones diarias de frutas y verduras.

			Hortalizas de temporada

			Una manera de aprovechar al máximo los frutos que nos ofrece la naturaleza es conocer cuáles son las verduras de temporada. De esta manera no solo las encontraremos a buen precio en las tiendas del barrio y los supermercados, sino que también estarán a punto en nuestra huerta y en las huertas que reparten a domicilio. Fijémonos en la tabla que adjuntamos a continuación.

			Cómo conservar las verduras en casa

			La verdad es que comprar por comprar y luego no cocinar es desperdiciar comida y dinero. Lo mejor es planificar el menú semanal y conservar las verduras bien para que antes de preparar la receta encontremos los vegetales en perfecto estado.

			Hay que lavar bien las frutas y las verduras. Las que llegan a las tiendas o los supermercados han estado expuestas a pesticidas y bacterias que pueden hacer que maduren de un modo más acelerado. Podemos usar un cepillo y, para las más suaves o frágiles, dejarlas en remojo. Otra opción es agregar unas gotas de vinagre al agua y dejarlas en remojo unos minutos. De esta manera se disuelven los gérmenes y los pesticidas que pudieran tener.

			Si vamos a conservarlas en el frigorífico, tenemos que utilizar el cajón de las frutas y verduras. Están diseñados para mantenerlas durante más tiempo a la temperatura que necesitan. Si no podemos cocinarlas mientras están en buen estado, podemos trocearlas y congelarlas. Así, cuando las usemos, ahorraremos tiempo en la preparación, lo cual es magnífico cuando llegamos cansados del trabajo.

			Uno de los secretos es mantener los plátanos maduros lejos de las verduras, porque en este proceso liberan etileno, lo que hace que todo lo que se encuentra alrededor madure con más rapidez.
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El sofrito 

			Ver vídeo


			



			Las ocho claves  para un buen sofrito

			El sofrito es la base de numerosas recetas, tal y como saben muy bien todas las madres y abuelas del mundo. Un buen sofrito es la clave del éxito de cualquiera de los platos de la cocina mediterránea. Pero ¿elaboramos bien nuestros sofritos? 

			Los ingredientes principales de un sofrito son la cebolla, el tomate y el aceite. A partir de ahí entran en juego otros factores, como el tiempo o los gustos de cada uno a la hora de aderezar la preparación. 

			Lo primero que debemos tener claro es que sofreír no es otra cosa que freír ligeramente (que es lo que significa el prefijo «so-»). Y, para ello, es necesario hacerlo con tiempo y a fuego lento para no quemar los ingredientes. Hay que destacar que, por lo general, el sofrito se cocina en una sartén de hierro.

			Además del aceite, el tomate y la cebolla, también podemos añadir pimiento rojo, pimiento verde, calabacín, zanahoria, berenjena, apio, puerro y algún diente de ajo, por ejemplo.Gracias a esta técnica, las hortalizas utilizadas se van deshaciendo al perder el agua, mientras que sus nutrientes, sabores y aromas se van concentrando durante el proceso. El objetivo de un buen sofrito es mejorar nuestros guisos, arroces y estofados, y aportar un sabor concentrado e intenso al plato final. Por eso es importante tener cuidado a la hora de usar hierbas aromáticas y especias, ya que podrías alterar todos los sabores.
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			1 — Escoger los ingredientes. Para ello conviene hacer un ejercicio previo: saber para qué elaboramos el sofrito: para un guiso de carne, para pasta, para verduras o para el pescado. Esto nos ayudará a elegir los ingredientes que queremos añadir. Hay que recordar que el objetivo del sofrito es realzar el sabor del plato final, nunca enmascararlo. Por eso es recomendable que no abunden las especias. 

			2 — Usar un aceite de calidad. El aceite es uno de los grandes protagonistas de un sofrito. Necesitamos una cantidad generosa de aceite para freír las hortalizas. Por eso, aunque parezca muy obvio, es necesario utilizar un aceite  de calidad, un aceite de oliva virgen extra.  Por supuesto debe ser nuevo, no se puede reutilizar, ya que podría contener otros sabores,  y lo que queremos es lograr un sabor único  en el sofrito.

			3 — Picar los ingredientes elegidos. Con independencia de los ingredientes escogidos, es imprescindible que todos estén bien picados. El tomate, por ejemplo, puede picarse o rallarse. Para ello, puedes utilizar la picadora. Hay personas a las que no les gusta encontrar el ajo en el guiso, así que lo emplean entero y lo retiran antes de servir. Todo es cuestión de gustos.

			4 — Fuego lento. El fuego, durante la elaboración del sofrito, debe permanecer estable. Por eso  es importante que todo el proceso se realice a fuego lento.

			5 — Añadir los ingredientes según su dureza. A la hora de freír debemos tener en cuenta la dureza de cada ingrediente, ya que determina el orden en el que los debemos ir agregando a la sartén. No podemos freír todo a la vez porque cocinaríamos todo de manera desigual: quemaríamos algunos ingredientes, mientras que otros estarían crudos. Para que el sofrito quede perfecto debemos incorporar primero la cebolla, después el ajo y los pimientos (en caso de emplearlos), a continuación, las zanahorias y, por último, el tomate, que es el ingrediente que contiene más agua.

			6 — Tapar la cebolla. Además de picarla bien y de cocinarla a fuego lento, hay otro secreto que hace que la cebolla adquiera textura y esté todavía más buena: taparla y añadirle un poco de sal. Cuando la cebolla esté transparente (es un error esperar a que se dore), podemos añadir el siguiente ingrediente, es decir, los ajos. 

			7 — El tomate, mejor casero. Es fundamental, como con el aceite, que el tomate, el otro gran protagonista del sofrito, sea de muy buena calidad. Olvídate de las latas de conserva o de las salsas precocinadas. Un buen sofrito necesita un tomate de calidad. Como ya se ha explicado, es el último ingrediente que se debe añadir y debemos cocinarlo también a fuego lento.

			8 — Paciencia. Hablábamos antes del tiempo… quizás quisimos decir paciencia. Lo cierto es que para preparar un buen sofrito se necesitan las dos cosas. Como para casi todo, la prisa no es buena consejera a la hora de preparar un sofrito.Como ya se ha comentado, hay sofritos básicos, con cebolla, ajo, tomate y aceite, pero también existe la posibilidad de incorporar numerosos ingredientes en función del plato que se vaya a cocinar. Por ejemplo, para añadirlo a la pasta podemos usar, sobre esa base, calabacín y berenjena. Si lo que vamos a preparar es verdura, lo ideal, aunque parezca redundante, es elaborar un sofrito de verduras con pimiento rojo, pimiento verde y zanahoria. Si el sofrito es para acompañar un pescado o una carne, a la base del sofrito se le puede agregar pimiento rojo, pimiento verde, guisantes, harina, algunas especias, como orégano o tomillo, laurel, pimentón y, por qué no, un toque de vino blanco. Recuerda que las hierbas aromáticas pueden ocultar otros sabores, por lo que debes utilizarlas en una cantidad moderada.
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