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Cuando yo era pequeño una ensalada consistía en unas pocas hojas verdes con rodajas de pepino y un tomate en cuartos. Hoy en día la ensalada ha evolucionado tanto que ya no es solamente un acompañamiento del plato principal, sino que se ha convertido en una comida en sí misma que puede ser tan emocionante como sabrosa y placentera. Yo tomo ensalada en cualquier ocasión y realmente me encanta lo variadas que pueden llegar a ser. Puedes tomarla junto con carne o con un poco de pescado para comer, sola para la cena, e incluso puedes organizar un bufé presentando sus ingredientes por separado.

Para conseguir una ensalada realmente buena y satisfactoria, hay varias cosas en las que deberías pensar. Se trata de que aprendas a manipular las verduras y las hojas, a aderezarlas, a combinar los sabores y a lograr la consistencia perfecta con la ayuda de acompañamientos como picatostes y frutos secos. Sí, así de sencillo es preparar una ensalada verdaderamente buena desde la base. También es importante que recuerdes que se puede comer ensalada durante todo el año y no solo como almuerzo ligero cuando llega el buen tiempo. Los productos van cambiando según la temporada e incluso según tus apetencias. En verano puede estar riquísima una sencilla ensalada fría a base de hojas verdes, mientras que en invierno quizá prefieras tomar una ensalada templada de zanahorias asadas o apio nabo con un poco de manzana crujiente y un sabroso aderezo, por ejemplo.

El libro incluye alrededor de 90 recetas. Cuando hayas preparado alguna de ellas, prueba a hacer tus propias variantes y combinaciones. Puedes utilizarlas como base y después experimentar con diferentes aderezos. Dales una vuelta y juega con ellas como te apetezca.
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Plantas aromáticas favoritas

Utilizo muchas plantas aromáticas frescas cuando cocino mis recetas y, por supuesto, también en las de ensaladas. Suelo trocearlas a mano muy finas y utilizarlas más como condimento que como decoración, y siempre las añado al final de la preparación para mantener su sabor el máximo tiempo posible. Si calientas una planta aromática conservará su viveza solo durante unos 15 minutos y después perderá la frescura. Piensa en la albahaca fresca de una salsa de tomate: a los 5 minutos todavía mantiene el aroma y el sabor, pero pasados 20 minutos casi ha desaparecido.

Es poco frecuente que pique una planta aromática si no es para una salsa, ya que prefiero cortarla en tiras o trocearla a mano en pedacitos pequeños. Es importante que seques adecuadamente las hierbas después de enjuagarlas para que no estén húmedas y apelmazadas al cortarlas. No suelo conservar las hierbas sobrantes en un vaso con agua a no ser que se trate de perejil, que tiene los tallos más gruesos. Las de tallo fino se marchitan rápidamente, por lo que es mejor ponerlas en un papel absorbente humedecido dentro de un recipiente de plástico y guardarlas en el frigorífico. Si cambias el papel de vez en cuando podrás mantenerlas frescas hasta 5 días.

Aquí te presento algunas de las plantas aromáticas frescas que utilizo a menudo tanto en ensaladas calientes como en frías.
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1.   Albahaca tailandesa. Tiene un carácter totalmente diferente a la albahaca común. Adquiere un toque casi de anís estrellado en la ensalada de carne de vacuno, en los platos de curry o en cualquier plato de inspiración tailandesa. Igual que el cilantro, la albahaca tailandesa va bien con las comidas picantes, aunque no sea picante en sí misma. Puedes comprarla en tiendas de alimentación asiáticas, y durante el verano a veces se encuentra en comercios más comunes.

2.   Cebollino. Si eres delicado de estómago o no te gusta picar cebolla, el cebollino puede ser una alternativa. La mayoría de las personas toleran la ingesta abundante de cebollino y, aunque es frecuente utilizarlo con el pescado o como elemento decorativo, va muy bien para reemplazar a la cebolla. Tiene algo delicado en sí mismo que lo hace muy apetitoso. En trozos grandes es como si comieras hierba, pero picado muy fino y esparcido sobre las hojas de lechuga enriquece el conjunto. A menudo utilizo el cebollino como condimento en las salsas frías y lo aconsejo especialmente para la combinación de patatas, salmón, marisco y pescado. El pescado blanco, el cebollino y la sal dan, sencillamente, una sensación muy gustosa en la boca.

3.   Berro. Considero el berro una planta de ensalada, lo que quiere decir que casi funciona más como una base para la ensalada que como un condimento. Lo que me gusta de ella es la deliciosa sensación a pimienta que deja, especialmente el berro francés. Se complementa muy bien con otro de mis favoritos: el rábano picante. El agradable crujiente del berro hace que sea muy recomendable en platos donde se utilizan productos en crudo, como el tartar y el carpaccio, el salmón crudo o el escabechado.

4.   Estragón. Tiene un sabor potente y lo utilizo para añadir frescura y como condimento especial tanto para salsas como para ensaladas. Si no te gusta el estragón o eres sensible a los sabores fuertes, deberías ser cauteloso. A mí me encanta su toque a anís, así que suelo ser generoso con él. Además de que el estragón es uno de los sabores principales en la salsa bearnesa, también queda bien con los garbanzos, a los que aporta el mismo carácter que la menta. El estragón y los huevos son una combinación deliciosa. El estragón y el pollo. El estragón y el salmón. El estragón y las zanahorias. Sí, el estragón está bueno con casi todo.

5.   Eneldo. En los países nórdicos el eneldo es muy común, pero fuera de allí todavía se considera un condimento bastante exótico. Es probablemente la planta aromática fresca que más utilizo. No la empleo nunca como elemento decorativo, sino como un ingrediente más en los platos en los que realmente aporta sabor a la comida. Trocea el eneldo con las manos y esparce un buen puñado por encima de la ensalada o mézclalo con la misma. A menudo se puede sustituir la menta por el eneldo, ya que comparten el mismo carácter y son capaces de atravesar el resto de sabores. Combina especialmente bien con alimentos grasos o ácidos. Imagina un pescado con beurre noisette: ahí el eneldo es un buen condimento porque lo enriquece y le aporta frescor.

6.   Perifollo. Es una planta aromática de sabor suave que tiene un cierto toque a anís. Queda especialmente bien en ensaladas neutras donde se puede añadir con generosidad. Más allá de las ensaladas, marida mejor con carnes blancas guisadas que con frituras, y la combinación de zanahoria y perifollo nunca falla. Dependiendo del grosor de su tallo, se pueden usar ramitas enteras en la comida.

7.   Cilantro. Esta planta aromática tiene la capacidad de dividir a la gente: o la amas o la odias. Es una de mis favoritas, especialmente si el plato tiene toques picantes y ácidos, y siempre que se dosifique bien para recibir su golpe justo de sabor. No suelo picarlo demasiado para saborear cada hoja. No es como la albahaca, que se aprecia con solo ponerla sobre un tomate, sino que necesita un poco de chile y lima para brillar. Por ello, no se debería preparar, por ejemplo, una ensalada solo a base de pepino y cilantro.

8.   Tomillo. A diferencia de muchas otras plantas aromáticas, lo mejor que se puede hacer con el tomillo es calentarlo. Se puede esparcir también un poco de tomillo fresco sobre el plato, pero entonces hay que escoger las hojas más pequeñas o picarlo muy fino. Suelo utilizarlo a menudo con carne, aves y tubérculos: añadirlo a la sartén cuando se fríe un trozo de carne o esparcirlo sobre tubérculos que se van a hornear es todo un clásico. Va muy bien incluso en sopas y salsas, tanto en solitario como parte de un bouquet garni.

9.   Albahaca. Es el geranio de las plantas aromáticas, esa planta que todos teníamos en casa en los noventa y que se ha quedado algo anticuada. Sin embargo, no hay que menospreciarla: es un condimento maravilloso. Imagínala junto con un poco de tomate madurado al sol, aceite de oliva y sal: ¡fantástica! Se puede utilizar en muchos otros platos como los de garbanzos, por ejemplo, o con frutas y en ensaladas de lechuga, en las que una buena cantidad de albahaca aportará muchísimo frescor. Si se calienta pierde su sabor, por lo que es mejor esparcirla en crudo por encima del plato en el momento de servirlo: es entonces cuando se percibirá todo el aroma de la planta.

10. Perejil. Tiene un sabor muy definido, pero estamos tan acostumbrados a él que podemos tomarlo en grandes cantidades. Es uno de los ingredientes esenciales del tabulé y una de las mejores plantas aromáticas para acompañar ensaladas que tengan un toque mineral y fresco. Combina especialmente bien con ensaladas de pescado y marisco, y también con los mejillones, que contienen una gran cantidad de minerales en sí mismos. La textura es lo que diferencia el perejil común del rizado. Se pueden usar ambos, aunque suelo utilizar casi siempre el perejil común o de hoja lisa. (Imagen no incluida)

11. Menta. En combinación con el cilantro se adapta perfectamente a las ensaladas veraniegas. Me encanta en las ensaladas frías, preferiblemente en las que llevan tomates, chile u otro ingrediente picante y refrescante. Si vas a usar frutas como el melón, el mango, la manzana o la pera, apuesta definitivamente por ella. Utilizo casi siempre la menta común (de la que suele haber en las tiendas corrientes de alimentación) y no la menta peppermint, que no es tan agradable al paladar. No suelo calentarla directamente, pero da buen resultado si la picas sobre algo que ya esté caliente.



Tipos de lechuga

La mayoría de las variedades de lechuga tienen un carácter parecido: amargo, herbáceo y fresco. Lo que las diferencia principalmente es la sensación en boca, la textura y el sabor a hierba, lo que se podría llamar «sabor a verde». Existe una gran diferencia entre las lechugas de crecimiento rápido y las de crecimiento lento. Las de crecimiento rápido tienen hojas más gruesas, lo que les aporta más resistencia pero un sabor totalmente diferente. La elección entre una u otra dependerá de la sensación que pretendas conseguir a la hora de comerla. La mayoría de las hojas las utilizo enteras o troceadas. Es raro que corte en juliana las hojas de una lechuga o de un cogollo, a no ser que se trate de una lechuga iceberg, por ejemplo, que es más duradera y mantiene más tiempo su estructura.

En algunos países la temporada de la lechuga es muy corta porque solo dura el verano, pero puede comprarse lechuga de importación durante todo el año. En España, sin embargo, la lechuga siempre está de temporada.
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1.   Lechuga francesa o trocadero. Es una de las mejores para comerla simplemente aliñada. Tan solo hay que enjuagarla bien con agua fría, secarla con mimo y mezclarla después con un aliño lo suficientemente espeso. La lechuga francesa con un aderezo de mostaza y una chuleta de cerdo a la parrilla es superfácil de preparar y está riquísima. A pesar de que esta lechuga tiene las hojas completamente lisas, el aderezo se adhiere a ellas sin problema.

2.   Lechuga romana. Es muy parecida a la lechuga iceberg, aunque no es tan acuosa y tiene hojas más resistentes que toleran altas temperaturas. La lechuga iceberg tiene un cierto sabor ferroso y produce una sensación neutral en la boca, mientras que la lechuga romana tiene las hojas más verdes, más estructura y mayor plenitud de sabor. Me gusta la lechuga romana. Se puede saltear, asar ligeramente o calentarla junto con algunos tubérculos. No queda flácida gracias a que tiene bastante grosor en sus nervios. Es la lechuga principal en la ensalada César.

3.   Rúcula. La rúcula tiene un carácter muy definido y un sabor picante que me recuerda al rábano y que a veces puede llegar a ser un poco excesivo, especialmente en las hojas maduras que tienen un sabor más fuerte. A mí me gusta la rúcula pero en su contexto adecuado, por ejemplo, en la clásica ensalada con prosciutto o simplemente aderezada con aceite de oliva, sal y pimienta. Las hojas pequeñas en particular tienen un delicado toque a pimienta que encaja bien con el aceite de oliva. Si las hojas son demasiado grandes, es preferible trocearlas a mano antes de ponerlas en la ensaladera para que sean más fáciles de comer.
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