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    Este libro (y esta colección)


    Tener un jardín es dejarse tener por él.


    Diana Bellessi


    


    Soy más bien analfabeta de los espacios verdes.


    María Negroni


    


    But who am I to doubt or question the inevitable being / For these are but a few discoveries / We find inside the secret life of plants.


    Stevie Wonder[1]


    


    Hace ya varias décadas, los biólogos estrenábamos carrera con Zoología y Botánica (sepan entender que quien esto escribe fue casi que compañero de Darwin y Lamarck en la facultad, años más, años menos). Y esas materias consistían en observar la enorme diversidad de especies y grupos (a veces a simple vista; otras, gracias al microscopio), para luego dibujarlas en un cuaderno de hojas blancas y lisas. Indefectiblemente, mi cuaderno volvía marcado en rojo con la anotación en letras gruesas: “¿Así lo vio?”. Más allá de mi pobre dotación para las artes visuales, no resultó ser la mejor manera de fascinarnos con el tremendo, sobrecogedor mundo vivo que nos rodea. Después, claro, apareció el cerebro en escena y, al menos para mí, todo cambió.


    Pero ¿y las plantas? ¿Esas maravillas que generan la vida a partir del agua, la luz y el suelo? ¿Esas fábricas que nos permiten comer y respirar? Porque en el principio fue la nada, sí, pero luego vinieron las plantas y no solo colonizaron la Tierra, sino que la prepararon para todo lo que vino después, nosotros incluidos. Las damos por hechas: están allí, en el supermercado, en el balcón o al costado de la ruta, pero no nos ponemos a filosofar sobre sus milagros cotidianos. Porque verdaderamente están en la base de todo: la energía, por ejemplo, de una u otra manera es sol empaquetado, muchas veces en plantas. Nuestra salud también es plantófila: de allí vienen muchos de los componentes que hacen funcionar al cuerpo. Y por sobre todo, las plantas son bellas, como bien nos enseñó el físico Richard Feynman al describir con ojos de científico una flor y sus secretos.


    Y, claro, se comen. Dependemos de ellas y de los cientos de miles de toneladas de alimentos que nos brindan anualmente. De esa comida, de esa botánica para comer, se ocupa este libro tan poético como las Odas elementales de Neruda, que supo encontrar versos para alabar al tomate, la cebolla, la alcachofa, la flor azul e incluso la castaña en el suelo. Es quizá esa tradición lo que retoma aquí Joaquín Ais, cocinero, científico, plantanatomista y maestro. Tiene su linaje: como hijo de papá jardinero y de mamá docente de educación ambiental, algo en él tenía que florecer, y lo cuenta en este libro. Ah, si lo hubiera conocido cuando sufría con mis ojos frente al microscopio quizá habría entendido cómo estamos inextricablemente unidos a las plantas, o no las habría considerado compañeras tan invisibles (y aparentemente inmóviles), sino complejas maquinarias cercanas a la perfección. De alguna manera, este texto es un compendio de anatomía vegetal que, lejos de fastidiar, nos ilumina desde la raíz hasta la flor, y nos descubre un universo increíble, mucho más al alcance de los sentidos y de las recetas de lo que imaginábamos. Quizá habría podido emprender este viaje a través del cuerpo de las plantas, comprender que, en su afán de pasar el invierno, desarrollan raíces reservantes, como la zanahoria o la remolacha; tallos tuberculosos o rizomáticos, como la papa o el jengibre; bulbos hinchados en la base de las hojas; flores fractales, como la coliflor o el brócoli y, acaso la mayor maravilla, frutos carnosos o semillas, como plantas en miniatura que parecen haber evolucionado para llenarnos de placer culinario. Esos frutos y semillas que, como nos recuerda Joaquín, “estuvieron precedidos por el trabajo y la maravilla de una flor”. Y la botánica te da sorpresas; entre otras, aprender que, por fin, podemos juntar peras y manzanas, sí, pero en la familia de las rosáceas (que comparten con membrillos, frutillas y, claro, rosas). O percatarnos de que al condimentar nuestros platos con especias estamos aprovechando la defensa química de las plantas, aquello que fabrican para mantener alejados a ciertos predadores. Pero todo en su medida y armoniosamente nos permite elevar los sentidos a cumbres inolvidables.


    Botánica para comer. La verdulería y la huerta ya no serán lo mismo.


    La serie Mayor de Ciencia que Ladra es, al igual que la serie Clásica, una colección de divulgación científica escrita por científicos que creen que ya es hora de asomar la cabeza por fuera del laboratorio y contar las maravillas, grandezas y miserias de la profesión. Porque de eso se trata: de contar, de compartir un saber que, si sigue encerrado, puede volverse inútil.


    Ciencia que ladra… no muerde, solo da señales de que cabalga.


    


    Diego Golombek


    


    
      
        [1] “Pero quién soy yo para dudar del ser inevitable, / Porque estos son solo algunos descubrimientos / Que encontramos dentro de la vida secreta de las plantas”.

      

    

  


  
    Prólogo


    ¿Para quién es este libro? Es para todos a los que nos gusta comer y somos curiosos. Con este libro no hay forma de que no seamos mejores cocineros, porque se nos van a ocurrir ideas. ¿Y saben por qué? Porque vamos a tener nueva información, que se va a quedar con nosotros para siempre, y que vamos a recordar o a redescubrir a lo largo de nuestra vida por dos sencillos motivos: uno, comemos todos los días; dos, vivimos rodeados de plantas.


    Cocino hace más de treinta años y siempre me gustaron todos los ingredientes, pero especialmente las frutas y los vegetales. Y trabajo y trabajé para entenderlos mejor, para aprovecharlos más, desde sus raíces, hojas, tallos y semillas, hasta sus flores y frutos. De ellos extraigo sabores, con ellos agrego gustos y texturas. Y sí, es parte de un desafío personal: lograr que a más gente le gusten cada vez más los vegetales; ir contra esas ideas –o preconceptos– de que, entre otras cosas, son insípidos y aburridos, o demasiado fuertes e invasivos. No, no es así.


    Es claro que en los últimos años ponemos más atención en lo que “rodea” a los vegetales, en su “periferia”: quién los produce, de qué región provienen, en qué tierra crecen. Y con eso, perdemos un poco de vista qué pasa en su increíble universo interior: cómo crecen y se desarrollan, cómo es la “anatomía” de esa planta que está en nuestro plato.


    Pero para conocer todo esto, antes tenemos que entender otras variables, cuestiones que están vinculadas con la historia, la geografía, la antropología, la biología, la economía, la química. Y hasta con algo de humor, claro que sí. Para nuestra alegría, todo eso también está en este libro, que además es generoso en párrafos de un impacto y claridad deslumbrante: su contundencia hace cierto eso de que “hay cosas que no sabías y que siempre quisiste saber”.


    Modestamente, creo que esa es la gran tarea de un científico que quiere (y, sobre todo, puede) contar algo maravilloso que aprendió estudiando e investigando. Por eso, de la mano de Joaquín Ais, entramos al mundo de los porqués de las plantas comestibles: por qué crecen así, por qué tienen ese olor, por qué cambian de color, a quién se le habrá ocurrido comer tal especie por primera vez, por qué es tan rico este durazno…


    Entonces, este es también un libro para leer lápiz en mano, para subrayar, para tomar nota. Hay mucho que van a querer recordar, e ideas que seguro les van a surgir mientras lean: un verdadero tesoro para mejorar recetas o hábitos en la cocina. Como les decía antes, toda esta información es una nueva caja de herramientas para expandir nuestra creatividad (porque, sí, el conocimiento es liberador).


    También es este un libro que los va a llevar a reafirmar lo que decían nuestras abuelas, y a descubrir las costumbres centenarias –o milenarias– que recorren las cocinas. Fácilmente van a entender que esos dichos y esas tradiciones no solo eran ciertos, sino que, además, tienen una explicación racional y científica. Y familiarizarse con las razones de algo es fundamental, siempre; para empezar: ¿por qué la batata a veces no tiene gusto a nada? Sí, en estas páginas los esperan muchos “momentos Eureka”, de esos en los que decimos “¡ah, ok!”, en los que, físicamente, sentimos las sinapsis en ebullición, la lamparita que se prende cuando nuestra mente comprende algo que nos asombra. Y amo que esto me pase: disfruto los destellos en los que el conocimiento y alegría se conectan (creo que, si están leyendo esto, ustedes son lo suficientemente nerds para entender de qué les hablo).


    Joaquín nunca deja de lado “el comer”: la cocina siempre está en el centro de su descripción y su narrativa del mundo vegetal. Por eso, aunque se ponga algo técnico, jamás nos vamos a sentir afuera de una explicación. Escribe “las paredes celulares de la cubierta seminal”, clarísimo, aunque quizá intimida al lector distraído cuando en definitiva le está hablando de “la piel del poroto”. Y es que sí: este es un libro de ciencia y tiene que ser específico. Porque estamos acá, en estas páginas, para aprender, para codearnos de cerca con el mundo de la botánica a través de lo que más nos gusta: la comida (y también para disfrutar de frases como “las primeras aventuras de la planta bebé” y, automáticamente, pensar en Groot, obvio).


    En un momento en el que todo el mundo comenta sobre todo, y la mentira y el desconocimiento dominan la narrativa general, Botánica para comer nos trae (y además nos comparte) un montón de ideas, conceptos y detalles que no sabíamos; por si fuera poco, todas, pero absolutamente todas estas cosas son verdad.


    


    Narda Lepes

  


  
    


    A mi mamá y a mi papá, porque siempre 
han existido jardines para salir a jugar

  


  
    Introducción


    Las plantas como protagonistas de la cocina (y de la ciencia)


    La cocina quizá haya sido el primer formato del quehacer científico. La transformación de los alimentos a partir del ingenio de nuestra especie toca cada una de las aristas sobre las cuales discute y reflexiona la ciencia: la física del calor, la química de la sal, la biología de los fermentos, la ingeniería de una heladera, la psicología de la hospitalidad, la economía de la producción, la filosofía de la reunión alrededor de una mesa y el arte de articularlo todo en un plato de comida.


    Existen tantos puntos de encuentro entre la ciencia y la gastronomía como los interrogantes que seamos capaces de generar. ¿Por dónde empezar, entonces? Como si de una receta se tratara, los ingredientes son lo primero que hay que garantizar. Cuando alguien formado en el ámbito de las ciencias biológicas se detiene a pensar en los ingredientes que la gastronomía puede utilizar en su práctica, la respuesta es casi automática: las plantas. La enorme mayoría de los escenarios en los que cocinamos están atravesados por la botánica que comemos. El café o té de cada mañana, el pan de las tostadas, la tentación del chocolate, la desinhibición que nos producen las bebidas alcohólicas, los aceites para comenzar cualquier sofrito, el universo de sazón que representan los condimentos, la versatilidad de los vegetales y la maravilla de la fruta fresca cimientan las bases de cualquier actividad que tenga como comienzo una cocina. Incluso aquellos alimentos que no pertenecen al reino vegetal dependen indirectamente de él para su existencia y desarrollo.


    La botánica gastronómica representa el lugar de encuentro con mayor probabilidad de éxito entre personas que cocinan y, al mismo tiempo, reflexionan sobre el fundamento científico de lo que están haciendo. Así como nos sucede en la vida en general, en la cocina es imposible escapar de la convivencia con las plantas.


    Este es el punto de inflexión para la génesis de este libro y su búsqueda. La eterna e inevitable convivencia con las plantas trae aparejada también una consecuencia poco feliz: la invisibilización del mundo vegetal por parte de los seres humanos. Considerar a las plantas como el simple y verde escenario inerte en el cual transcurren nuestras vidas no solo nos aleja de su importancia ecosistémica y su rol fundamental, tan relevante como el del resto de los seres vivos con los cuales convivimos (como el dinámico y popular reino animal), sino que además propone una versión de la realidad carente de matices y de complejidad. Revertir el sesgo atencional sobre las plantas es una tarea ardua que puede ser abordada desde múltiples enfoques y direcciones. En mi experiencia personal, la cocina ha funcionado siempre muy bien como plataforma para explorar e interpretar la realidad. Por eso, la idea de utilizarla para traer las plantas al primer plano de nuestra conciencia –no solo como ingredientes, sino también como organismos centrales en nuestra vida y cotidianidad– me resultó útil y conocida, al mismo tiempo que sumamente interesante, potente y compartible. No importa cuánto o cómo cocinemos cada uno de nosotros en nuestros hogares, nuestro camino estará siempre atravesado por plantas que desde las alacenas o tablas de picar nos proponen día a día, receta a receta, una nueva oportunidad de (re)encantarnos con la maravilla vegetal. Así, la intención principal de este libro es, por un lado, construir un lenguaje común entre la botánica y la gastronomía que ponga de manifiesto el punto de encuentro entre ambas disciplinas, y por el otro, funcionar como una suerte de guía de viaje durante el recorrido propuesto para deslumbrarnos con el reino vegetal a través de la cocina.


    De esta manera, el libro comienza por definir algunos conceptos básicos de la botánica, necesarios para el resto del trayecto. A partir de allí, el viaje que proponen estas páginas se organiza en función de la estructura general de una planta y su ciclo de vida: la raíz y el tallo como pilares de la vida subterránea y sus productos gastronómicos (raíces, tubérculos y bulbos); el universo de los frutos; las flores como su antesala; las semillas como cierre del ciclo (o como su reinicio), y el amplio y diverso mundo de los condimentos y las sensaciones que son capaces de despertar.


    Utilizar a la botánica como excusa para hablar de cocina permite una conversación tan larga y fascinante que es imposible de abarcar en una sola cena (o un libro, aunque aquí iniciaremos esa charla) y, por lo tanto, nos obliga a volver a encontrarnos.


    Reunirnos para compartir la comida, nuestras ideas y los momentos vividos es quizá el rasgo que más nos humaniza y del cual siempre queremos un poco más.


    Bienvenidos al recorrido de la botánica para comer.

  


  
    [image: ]
  


  
    1. Botánica fundamental


    Saber cómo funcionan las plantas cambiará tu forma de verlas (y de cocinarlas)


    ¿Qué son las plantas? En principio, una forma de vida. Para comenzar el recorrido es necesario retroceder en la historia y ubicarnos unos cuatro mil millones de años atrás, dentro del escenario de un planeta totalmente desprovisto de vida. Una superficie repleta de gases imposibles de respirar, con la radiación ultravioleta del sol incidiendo sin clemencia y los océanos mezclándose como un caldo de cultivo ancestral.


    Algo pasó. La materia inanimada se organizó azarosamente de una manera que permitió la primera forma de vida que conoció este planeta. A partir de entonces, y hasta la actualidad, todo fue una historia de puro avance, desarrollo y transformación. En aquel momento temprano, la vida estaba circunscripta al agua, ya que, sin la capa de ozono, la inclaudicable radiación ultravioleta del sol tenía la capacidad de destruirlo todo.


    Pero como la evolución se trata de azar en primera instancia y luego de selección natural, en algún momento de la historia una de esas formas de vida adquirió la capacidad de utilizar la energía que venía del sol en excitación para sus pigmentos fotosintéticos. La maquinaria molecular y celular puesta al servicio de transformar esa vibración en energía química sentaría las bases, para siempre, de numerosísimas formas de vida. Como subproducto de aquel proceso fotosintético, comenzaron a liberarse y acumularse en la superficie grandes cantidades de oxígeno gaseoso. Parte de ese oxígeno, a su vez, fue descompuesto por la radiación solar, y dio como resultado la formación de ozono, que a lo largo del tiempo se fue acumulando como capa en la atmósfera, condición inicial y fundacional para que la vida pudiera comenzar la odisea de salir del agua.


    Así, la vida siguió su camino de diversificación y evolución, con la totalidad del planeta para habitar. Los diferentes linajes en el árbol evolutivo comenzaron a complejizarse y definirse en ramas que darían origen a los animales, los hongos, las bacterias, las algas y las plantas. Las primeras plantas dependían aún del agua como medio para subsistir y reproducirse, de modo que comenzaron por extenderse en las regiones costeras. Los musgos, como primer tapiz del planeta, construyeron lo que sería el verde escenario de la vida sobre la Tierra. Les siguieron los helechos, plantas con un grado de independencia mayor respecto del agua y con la capacidad de construir estructuras mucho más grandes en el espacio aéreo, aunque aún desprovistas de la capacidad de producir semillas.


    Luego aparecieron los enormes y longevos árboles pertenecientes al grupo de las gimnospermas (como las coníferas y los ginkgos) que inauguraron la producción de semillas, aunque estas todavía estaban desprovistas de la protección de un ovario cerrado que resguardara al óvulo. Es decir, formaron semillas desnudas.


    En determinado momento, ciertas plantas desarrollaron flores, una estructura con la capacidad de contener al óvulo para que, una vez maduro y fecundado por el grano de polen, produjera un fruto que sería al mismo tiempo incubadora y vehículo de los embriones formados en el interior de las semillas. Las plantas con flores tal y como las conocemos hoy –linaje del que proviene la mayoría de la botánica que consumimos como alimento y pieza central del análisis de este libro, las angiospermas– logran engalanar la mayor parte del repertorio vegetal en muy poco tiempo.


    Más moderna aún en la evolución es la aparición del carácter herbáceo en las plantas con flores, es decir, la expansión por parte de algunas de ellas en lo que serían las enormes praderas del territorio terrestre a las cuales los gigantes árboles no podían acceder por falta de agua para su supervivencia. Estas plantas fueron algunas de las primeras que los seres humanos domesticaron como fuente de alimento, ya que con poco tiempo de producción lograban una cuantiosa cosecha para su subsistencia. A partir de la domesticación de las plantas, nuestra especie empezó un proceso de evolución conjunta y de entendimiento profundo del reino vegetal. En cada rincón del planeta donde se establecían grupos sociales con la capacidad de practicar la agricultura, la asociación de cultivos impulsaba el surgimiento de culturas gastronómicas ancestrales, cuyas raíces perduran hasta hoy.


    En África, cultivos como el sorgo, el mijo y el arroz africano garantizaban parte de la base de la dieta, mientras que en América se cocinaba con maíz, tomate, palta, algunas legumbres y papas, para mencionar tan solo algunos de los tesoros de nuestra región. En Europa, la cebolla, la vid, la familia de las coles, el trigo y las habas configuraban la base de cualquier receta, mientras que en Asia se cocinaba con productos emblemáticos como la soja, el arroz, las bananas, los cítricos y otros frutales, el coco y el jengibre, comenzando una historia milenaria de recetas, tradiciones y sabores.


    En conclusión, la evolución de organismos fotosintéticos, como las plantas, en la historia de la Tierra no solo tiene que ver con la posibilidad y el origen de la vida sobre su superficie, sino también con un cambio ecosistémico enorme que dio forma al espacio en el cual nuestra especie pudo desarrollarse y, sobre todas las cosas, alimentarse. Las plantas como base de la alimentación expanden sus posibilidades y vertebran el recorrido de este libro. A lo largo de los diferentes capítulos, iremos desplegando y analizando esto con detalle y admiración.


    Pero antes de continuar es preciso saldar algunas cuestiones básicas e indispensables para entender a las plantas no solo como alimento, sino como forma de vida, con la esperanza de que este camino de exploración nos provea de muchas y muy variadas herramientas que, a la hora de cocinar, nos garanticen la libertad de elegir con mayor confianza y seguridad.


    Las plantas, reinas de la química


    Volvamos ahora a la pregunta inicial, la realmente básica y más lógica: ¿qué son las plantas? O al menos: ¿qué entendemos que son las plantas? Cada quien –lectores, autores, cocineros, individuos que nos acompañen– podría esbozar una respuesta a estas preguntas. Aquí analizaremos aquellas que nos acerquen siempre al universo de la cocina y los ingredientes, desde una mirada biológica y evolucionista. Por supuesto, hay más respuestas posibles, pero nos atenemos a aquellas que resultarán más útiles a partir de ahora. Dicho esto, podemos establecer una analogía entre las plantas y una factoría química. En efecto, a partir de un poco de suelo, agua, dióxido de carbono y luz solar, las plantas funcionan como verdaderas fábricas de materia orgánica y son la base de nuestra alimentación. Enunciado así, parece un proceso simple o trivial, pero en detalle representa uno de los procesos más fascinantes que la vida puede ofrecer.


    Para comenzar a disfrutar de tal maravilla, es necesario que, a partir de ahora, reflexionemos sobre la mayor tragedia del reino vegetal, que a la vez posiciona a las plantas como criaturas verdaderamente sorprendentes. A través de sus raíces, se encuentran indisolublemente ancladas al territorio. Imaginemos por un momento el desafío de tener que resolver todo lo que nos pasa y aqueja en la vida fijos en un mismo lugar, sin la capacidad de trasladarnos en la eterna búsqueda del alimento, la seguridad, el romance, la reproducción y el refugio. Sin duda, es un escenario pesadillesco, perturbador e imposible de asimilar para cualquier animal. Aquí radica el núcleo de la maravilla vegetal: las plantas logran gestionar su vida desde el punto mismo donde su destino las ha vinculado radicularmente al suelo. Desandar el camino de cómo son capaces de tal hazaña es quizá una de las tareas más interesantes y estimulantes. Cómo las plantas logran, mediante de sus procesos fisicoquímicos, solucionar su alimentación, su defensa, su economía, su reproducción, su salud y su crecimiento solo es superado en fantasía por el hecho de que, además, en esa epopeya, se encargan de propiciar la base de la alimentación para muchas de las formas de vida que habitan este planeta.


    El movimiento de la vida sobre nuestro planeta requiere energía. Esa energía viaja vibrando desde el incandescente sol y son los organismos fotosintetizadores los que logran capturarla y transformarla en el combustible que garantiza la ebullición de la vida. Como intermediarias de esta vital relación con el sol, las plantas constituyen gran parte de la base indiscutida de nuestra cadena trófica y de la del resto de los organismos que comparten nuestro ecosistema. Aquellas formas de vida que no tienen la capacidad de producir su propio alimento a partir de materia inorgánica y, por tanto, deben moverse –como los animales– o descomponer materia orgánica –como hongos y otros microorganismos– dependen por completo de aquellos organismos que sí pueden hacerlo.


    En cuanto animales, cada vez que comemos, lo que hacemos es liberar la energía química que, como si de un destilado de sol se tratase, las plantas encriptan en cada uno de los enlaces entre átomos que logran crear. El consumo de carbohidratos, por ejemplo, implica la combustión por nuestras células de aquellas cadenas de átomos de carbono que, a fuerza de energía solar, las plantas hilvanaron como cuentas de un collar durante la fotosíntesis. Comemos para vivir, vivimos porque podemos comer. Luego de esta reflexión, resulta difícil subestimar al reino vegetal o ignorar la presencia de las plantas que nos rodean y acompañan nuestros días.


    Mucho más que combustible para nuestras células


    Desde una perspectiva animalcentrista, está claro que la capacidad de trasladarnos nos diferencia en gran medida del reino vegetal, y la búsqueda constante de alimento es el precio que debemos pagar por ello como contrapartida. Consumimos e introducimos en nuestras mesas, dietas y recetas todo tipo de plantas y estructuras vegetales. En la voracidad de la búsqueda de la energía que nos garantiza continuar nuestra vida, comemos plantas sin parar. Sin embargo, existe tan solo una estructura que las plantas destinan en su funcionalidad al consumo animal. Los frutos carnosos representan la ofrenda que algunas plantas hacen a nuestro reino, no por mero altruismo, sino porque a cambio logran sortear aquello que las aqueja desde siempre: el movimiento. Las semillas se trasladan y viajan dentro de los frutos carnosos que los animales consumen en su dieta; así, se abren para ellas nuevos horizontes y destinos.


    ¿Por qué, si existe una estructura vegetal total y específicamente destinada a encantar al reino animal, ingerimos también el resto de sus estructuras, órganos y tejidos? La respuesta tiene que ver con el vínculo estrecho y vital que ha forjado nuestra especie con las plantas como fuente de aquello que necesitamos para existir. Comemos plantas porque nos aportan gran parte de las calorías que hacen funcionar nuestra maquinaria celular y, por lo tanto, mantener nuestra vida en funcionamiento. Pero, además, las plantas nos aportan muchos otros componentes de igual importancia en el mantenimiento de nuestra maquinaria biológica. Por mencionar algunos de los ejemplos más salientes, las plantas son también una fuente rica y variada de antioxidantes. Aunque nuestro cuerpo represente una maravilla de la bioingeniería natural, sufre el paso del tiempo y la influencia del ambiente: nuestras células se estresan, se oxidan, se mueren y renacen todo el tiempo. Los antioxidantes nos ayudan a mantener en buen estado y funcionamiento nuestras células y nuestro organismo en general.


    Las plantas también son fuente de vitaminas y minerales, un requerimiento indispensable en nuestro crecimiento y bienestar.


    


    Concentración de vitaminas


    


    Como animales omnívoros, los seres humanos podemos obtener vitaminas de diversas fuentes de recursos o alimentos. Lo que sí debemos tener en cuenta es que la concentración de vitaminas en los tejidos vegetales suele ser mucho menor que la que alcanzan las fuentes animales de alimentación. Por tanto, el consumo de vegetales para garantizar la dosis de vitaminas que necesitamos a diario debe ser mucho más frecuente que la ingesta de alimentos de origen animal.


    


    Finalmente, las plantas también aportan fibra vegetal, compuesta por carbohidratos que no podemos digerir para obtener energía o calorías directamente, pero que, sin embargo, son cruciales en nuestra dieta. La fibra no solo puede nutrir nuestra flora intestinal, sino que ayuda a controlar y garantizar el flujo de alimentos a través de nuestro organismo. Dado que somos sistemas abiertos de energía, la comida transita por nuestro cuerpo. Controlar ese tránsito y movimiento es vital para nuestra salud.


    Zoom sobre la estructura de una planta


    Después de examinar qué entendemos por plantas y por qué las consumimos, es esencial definir con mayor detalle estos organismos que nos brindan tanta vitalidad y maravilla. Para ello, es importante comprender a las plantas como organismos y reconocer su estructura morfológica. A menudo, tenemos cierto sesgo hacia las plantas en términos de su función, contribución e importancia en nuestras vidas y en el ambiente en el que vivimos. Comparemos la cantidad de información que tenemos sobre los alimentos de origen animal y vegetal. Con respecto a los productos animales, somos capaces de diferenciar entre especies e incluso razas, de hablar de órganos y tejidos, y conocemos una variedad de técnicas culinarias asociadas con cada uno de estos productos. En contraste, cuando se trata del reino vegetal, a menudo nuestra capacidad de análisis se ve limitada, y es difícil para muchos distinguir entre diferentes especies de plantas de la misma manera que distinguimos entre un cerdo y una gallina. Habitualmente, agrupamos a las plantas bajo términos generales como “vegetales”, “verduras” o “verdes”, y existe una notoria falta de conocimiento sobre los órganos o tejidos que las componen. Desde ya que este fenómeno es multicausal, y deberíamos discutir largo y tendido para llegar a consensos sobre por qué sucede y coincidir, quizá, en que no tiene que ver con falta de interés o negligencia por parte del consumidor. Evolutivamente, las plantas no han sido una gran amenaza para nuestra especie, ya que nadie se vio perseguido en medio de la selva por un helecho con la capacidad de destrozarnos con tan solo una mordida. Las plantas no se trasladan, no pueden atacarnos activamente, no tienen ni cara ni ojos y, por lo tanto, es lógico que nuestra atención y la consecuente recopilación de información se haya posado más, evolutivamente, sobre aquello que sí requería de registro activo en una dicotomía de vida o muerte.


    Sin embargo, en la actualidad y en especial cuando cocinamos, es decisivo reconectarnos con el reino vegetal y su contribución a la cocina, ya que de ello dependen la mayoría de las prácticas culinarias y, por ende, nuestros éxitos o fracasos en ellas. En este sentido, explorar la estructura de las plantas es un buen comienzo para este proceso de redescubrimiento.


    La raíz es el órgano de las plantas que primero emerge de la semilla en su peripecia para determinar el punto de anclaje y su vínculo indisociable con el suelo. Como estructura, habitará los frescos y oscuros escenarios del mundo subterráneo, para garantizar la capacidad de absorción de todos aquellos nutrientes que la planta necesita incorporar del suelo. A partir de su raíz, la planta comienza una historia de vinculación, entendimiento y diálogo con el territorio y, por ende, con todo el resto del ecosistema del que forma parte.


    En términos gastronómicos y culinarios, muchas veces las raíces pueden funcionar también como una suerte de bóveda en la que la planta acumula el exceso de energía producido a modo de ahorro o reserva, para poder utilizarla en contextos menos favorables. Las raíces reservantes de algunas especies de plantas se hinchan a fuerza de acumular azúcares y alcanzan tamaños considerables. Esas raíces despiertan el interés del reino animal en su constante búsqueda de alimentos. La zanahoria, los rabanitos, las remolachas, la mandioca, el apionabo y la batata son algunos de los ejemplos más populares de raíces reservantes comestibles.


    Siguiendo con el análisis del plan corporal de las plantas nos encontramos con el tallo, un órgano fundamental en su estructura. Además de proporcionar soporte para la verticalidad, el tallo actúa como un conducto que permite el transporte de agua y otras sustancias a lo largo de toda la planta. En ciertas especies, los tallos también pueden funcionar como lugares de reserva energética, hinchándose y dando origen a estructuras como los tubérculos o rizomas. La papa, el ñame, la oca, el jengibre, la cúrcuma y la galanga son algunos ejemplos emblemáticos que exploraremos en los próximos capítulos.


    El tercer y último órgano… son las hojas. Responsables del proceso de fotosíntesis, las hojas intercambian gases con el entorno, liberan vapor de agua y oxígeno y captan la energía del sol. En la cocina, desempeñan múltiples roles: como ingredientes frescos, hierbas condimentarias e incluso como depósitos de energía en algunas especies en las que la base foliar se convierte en un almacén de agua azucarada para sobrevivir en condiciones desfavorables. El ejemplo emblemático de hojas reservantes en la cocina es la familia de la cebolla, que incluye productos indispensables como el ajo, el puerro y la cebolla de verdeo.


    Las flores de las plantas se desarrollan a partir de la modificación de las hojas, por lo que no las categorizaremos como un órgano independiente, sino como una variante del tejido foliar. Aunque son responsables de la reproducción sexual de algunas plantas, tema que exploraremos en el capítulo sobre frutos, las flores también pueden ser ingredientes importantes en la cocina. Si bien no funcionan como reserva energética debido a su acotado ciclo funcional, aportan sabores, aromas y colores a las preparaciones. Algunos ejemplos clásicos de flores e inflorescencias utilizadas en la cocina son la coliflor, el brócoli, la alcachofa, el clavo de olor, el azafrán y las alcaparras.


    Si la planta logra una reproducción exitosa y se fecundan los óvulos de la flor, la siguiente estructura que se desarrolla son los frutos. Como mencionamos anteriormente, y profundizaremos en un capítulo dedicado a ellos, los frutos carnosos representan una estructura destinada a atraer y satisfacer el deseo animal. Son uno de los exponentes más deliciosos de la botánica que comemos, con maravillas como los duraznos, los tomates, las uvas, los zapallos, los higos, las sandías, las peras, las ciruelas, las granadas y muchas otras.


    Cuando el lenguaje de la maduración del fruto nos indica que está listo, nos señala que también las semillas en su interior han alcanzado la madurez y están preparadas, llegado su momento, para germinar y dar inicio a una nueva generación. El arroz, el trigo, la soja, los porotos, las nueces, las avellanas y las almendras son ejemplos de semillas que representan el futuro de la vida vegetal y constituyen una de las fuentes de alimento que ha transformado la historia de nuestra especie para siempre.


    Genealogía botánica: las familias de plantas


    Las plantas, al igual que todos los seres vivos, tienen una historia evolutiva que se refleja en su taxonomía. Este árbol genealógico establece relaciones de parentesco entre las plantas mismas, formando grupos o familias. Estas conexiones evolutivas a menudo se reflejan en similitudes genéticas y morfológicas, así como en características organolépticas y gastronómicas.


    Si bien no podemos considerar estas similitudes como reglas estrictas, es interesante (y divertido) identificar qué plantas son familiares entre sí y, a partir de ahí, reconocer posibles características gastronómicas que podrían compartir.


    


    Familias en la cocina


    


    Algunos ejemplos de las familias botánicas que más aportan a nuestra cocina:


    


    Asteráceas (Asteraceae): lechuga, achicoria, girasol, margarita, manzanilla, topinambur, yacón, endivia.


    Apiáceas (Apiaceae): zanahoria, apio, perejil, cilantro, coriandro, hinojo, eneldo.


    Solanáceas (Solanaceae): papa, tomate, berenjena, chiles, chilto, phisallys.


    Brasicáceas (Brassicaceae): brócoli, coliflor, rúcula, rabanito, rábano, colinabo, nabo, mostaza.


    Lamiáceas (Lamiaceae): lavanda, romero, albahaca, menta, salvia, orégano, tomillo, ajedrea.


    Fabáceas o Leguminosas (Fabaceae): poroto, soja, maní, garbanzo, arveja, habas, lentejas.


    Poáceas o Gramíneas (Poaceae): arroz, maíz, trigo, centeno, cebada, avena, mijo.


    Cucurbitáceas (Cucurbitaceae): calabaza, zapallo, zucchini, cayote, pepino, sandía, melón.


    


    Para explorar la genealogía de una planta y obtener información relevante, es fundamental dirigir nuestra atención hacia una variable clave: la flor. En pocas palabras, podríamos afirmar que “la flor es la cara de las plantas” (en referencia a las plantas con flores, por supuesto). Al observar con detenimiento la estructura, forma, cantidad de piezas y otros detalles de las flores, podemos obtener información valiosa sobre la genealogía y las relaciones que existen entre las plantas. En otras palabras, observar las hojas o el hábito de crecimiento de una planta dice poco para reconocer su especie, pero examinar la flor (su estructura, su forma, la disposición de sus piezas, etc.) incrementa significativamente las posibilidades de determinar su identidad y parentesco, así como para identificar el lazo familiar entre dos personas es más sencillo mirar sus rasgos faciales que su cabello.


    Explorar y entender las relaciones familiares entre las plantas nos abre las puertas a una nueva forma de agrupar, comprender y utilizar ingredientes en la cocina. Por ejemplo, reconocer que varios de nuestros condimentos o ingredientes para una ensalada pertenecen a una misma familia botánica nos brinda la oportunidad de indagar sobre las posibles características culinarias que comparten. Esta perspectiva nos invita a descubrir patrones en sabores, texturas, aromas y combinaciones dentro de una misma familia de plantas, enriqueciendo nuestra experiencia culinaria.


    Las plantas en la cocina: transformación vegetal


    Cocinar con plantas es enormemente diverso, estimulante, complejo y desafiante, y es casi imposible categorizarlo en unos pocos ejemplos o procesos, debido a la gran variedad de especies vegetales con características particulares que podemos utilizar como ingredientes. Sin embargo, en este capítulo introductorio exploraremos de manera general los aspectos celulares que como cocineros somos capaces de modificar en las plantas que consumimos. De esta manera, estableceremos una base a partir de la cual podremos detallar los matices y diferencias en el resto del libro.


    Para ello, identificaremos tres aspectos fundamentales o variables que comúnmente modificamos de las plantas que consumimos y las analizaremos desde un punto de vista celular (por ende, aplicable a la totalidad del reino vegetal): la textura, el sabor, el aroma y los colores serán los principales focos de este viaje microscópico.


    Textura


    La textura de los alimentos es una variable muy relevante en la composición de lo que percibimos como sabor. En las plantas, está íntimamente relacionada, en primera instancia, con el contenido de agua y, en segunda, con la estructura y el tipo celular. Las plantas deben su estructura vertical y su corporeidad al agua que circula por su interior. Es como si la planta fuera una columna de agua que se sostiene gracias a una diferencia de presión, permitiendo que el agua fluya desde la raíz hasta las hojas a través del tallo. Las hojas transpiran vapor de agua, y esto genera una disminución en la presión hídrica que se compensa por la capacidad de las raíces para absorber agua del suelo. Así, el flujo hídrico sostiene a la planta erguida. Esto es crucial, especialmente en las plantas que no generan tejidos secundarios, como la madera, que logran mantener una estructura mucho más grande, por más tiempo y sin tanta dependencia del agua para asegurar su capacidad de sostén. Todos hemos experimentado cómo el potus sobre nuestra heladera se desploma si nos olvidamos de regarlo, pero al restituir el riego, la presión hídrica se restablece y la planta recupera su porte. El equilibrio entre el agua que transpiran las hojas y la que ingresa por las raíces mantiene la suficiente presión para erguir la planta y mantenerla turgente.


    


    Hierbas siempre frescas


    


    Un ejemplo aplicado a la cocina son los típicos manojos o atados de hierbas aromáticas que se venden en los mercados. Cuando adquirimos un atado de perejil en la feria, este se encuentra fresco, turgente y con la magnificencia que queremos conservar en nuestra cocina. Sin embargo, para mantenerlo así en el tiempo, necesitaremos intervenir. Si cada una de las plantas que componen el manojo de perejil conserva sus raíces en funcionamiento, bastará con colocarlo dentro de un vaso con agua para evitar que se deshidrate debido a la transpiración y lograr que mantenga su frescura. Además, si cubrimos las hojas con una bolsa de plástico para reducir la pérdida de agua y colocamos el dispositivo dentro de la heladera, garantizaremos nuestra provisión de perejil fresco durante más tiempo del que nos llevará consumirlo.
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