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Patatas


Ya sea en ensaladas, gratinados, sopas o purés, la patata ocupa un lugar privilegiado en la escala de la popularidad. Se puede consumir hervida, frita, asada, en rodajas finas, rallada o asada con piel. En definitiva, la gran cualidad de este fantástico tubérculo es su versatilidad.


El abanico de recetas que aquí se presenta incluye platos de todo el mundo, desde los clásicos hasta los más innovadores, y sin duda será toda una revelación para cualquier sibarita. Déjese inspirar por un sinfín de comidas exquisitas y descubra nuevas facetas de la patata.
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La patata se ha convertido en un alimento prácticamente imprescindible en las cocinas europeas ¿Qué sería del asado de los domingos sin unas patatas asadas o del redondo con salsa sin un buen puré de patatas? Este popular tubérculo es uno de los principales alimentos básicos de nuestra dieta. Sin embargo, no siempre fue así.


Hubo que esperar hasta el siglo XVI hasta que la fantástica patata llegara a Europa procedente de los altiplanos de América del Sur, obligada a llevar una existencia de planta ornamental hasta que en el siglo XVIII Federico el Grande descubrió su verdadero valor. No hay otra planta tan sabrosa, versátil, económica y, sobre todo, saludable como la patata. En la época actual, en que se encuentran más y más productos elaborados en nuestra dieta, la patata desempeña un papel nutritivo cada vez más importante, pues nos proporciona muchas sustancias esenciales, como, por ejemplo, vitaminas. 200 g de patata contienen el 24 % de la cantidad diaria recomendada de vitamina C. También contiene abundantes minerales e hidratos de carbono en forma de almidón.


Combinada con huevos o lácteos, incluso llega a aportar más proteínas que la carne. En cambio, solo contiene trazas de grasa, por lo que es injusto acusarla de ser un alimento que engorda. Contrariamente a lo que se dice, la patata resulta ideal para perder peso, puesto que es muy saciante.


Son muy pocas las plantas que ofrecen además tantas cualidades botánicas como la patata. Al poco tiempo de plantar un tubérculo ya brotan los renuevos y raíces. Solo son comestibles los engrosamientos subterráneos que se forman en las raíces, mientras las bayas verdes que se desarrollan a partir de las flores, por encima de la tierra, incluso son venenosas.


Para cultivar una nueva variedad de patata se cruzan dos plantas con las cualidades deseadas intercambiando su polen. Si el cruce tiene éxito, crecen plantas nuevas que deberán superar la selección de un especialista que las medirá y examinará. El experto decide si la nueva especie podrá acompañar algún día un asado dominical. De hecho, unas 130 especies de patata ya han superado estos exámenes. A nivel cualitativo, las patatas se distinguen por las influencias climáticas, la composición del suelo y la zona de cultivo.


En cuanto al tiempo de maduración se distinguen las siguientes clases:
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Patatas muy tempranas


Se cosechan a partir de finales de marzo y proceden en su mayoría de países meridionales en los que pueden plantarse temprano debido a que no hay heladas del suelo.


Sin embargo, estas especies también se cultivan cada vez más en zonas menos templadas cubriéndolas con tela de plástico que las protege de las bajas temperaturas. A pesar de todo, las plantas se marchitan y germinan con rapidez.


Patatas tempranas


Se obtienen desde principios de junio. Se las considera un alimento exquisito, y los entendidos las saborean sin pelar tras haberlas cepillado bajo el grifo. En España, las zonas de mayor producción son Castilla-La Mancha, Murcia y Andalucía.


Patatas semitempranas


Las patatas semitempranas se recolectan a partir de mediados de agosto y relevan a las patatas tempranas. Contrariamente a estas últimas, se pueden almacenar durante más tiempo.


Patatas tardías


Las variantes tardías pierden cada vez más importancia frente a las semitempranas por ser muy harinosas debido a su elevado contenido en almidón.


Otra característica distintiva importante de este tubérculo es el contenido en almidón. Las patatas pueden dividirse en tres categorías:


Patatas consistentes al cocer


Mantienen su estructura al cocerlas, y al cortarlas presentan una superficie lisa y húmeda. Entre las más conocidas de esta categoría se encuentran las especies Bintje, Red Pontiac y Monalisa.


Patatas muy consistentes al cocer


Se utilizan, entre otras, en la preparación de patatas salteadas, ensaladas y gratinados. Entre las más conocidas destaca la variedad Kennebec.


Las patatas muy consistentes al cocer contienen hasta un 15 % de almidón, pero no se deshacen al cocerlas, por lo que resultan adecuadas para guisarlas tanto peladas como con piel.


También se utilizan para preparar patatas fritas, röstis o tortitas.


Patatas harinosas


Estas patatas contienen una gran cantidad de almidón y al cocerlas se rompen con facilidad o incluso se deshacen por completo. También son más secas que otras variedades, aunque espesan muy bien todo tipo de sopas y cremas. Por eso, las patatas harinosas son muy adecuadas para preparar purés, bolas de patata o guisos. Entre la variedad más conocida se encuentran la Desirée y la Coliban.


Tenga en cuenta que el buen resultado de ciertos platos dependerá a menudo de que se preparen con la variedad adecuada de patatas, por lo que conviene que preste atención al tipo de patata indicado en la receta.


Las patatas siempre saben mejor recién preparadas, pero si no dispone de tiempo, existe toda una gama de productos de patata preparados a los que se puede recurrir.


Compra y almacenaje


Si no puede comprar las patatas directamente al productor, al comprarlas en tiendas debería fijarse por lo menos en el país de origen y optar por las que provengan de más cerca. No es aconsejable adquirirlas en calles con mucho tráfico, ya que pueden estar contaminadas por los gases de escape.


En el caso de que vengan envasadas también conviene prestar atención. Las patatas son muy delicadas y si se almacenan de forma incorrecta se estropean: si hace mucho frío, el almidón se transforma en azúcar y el sabor de la patata es dulce. Si hace mucho calor, germinan y se pudren. Es mejor que compre las patatas a granel.
Así podrá valorar su tamaño y aspecto.


A diferencia de antes, son pocos los hogares que tienen cajas de patatas en el sótano o en la despensa donde poder almacenar las hortalizas adecuadamente.


Guarde siempre las patatas en un lugar fresco y oscuro, pero no en el frigorífico. Por otra parte, las patatas pierden vitaminas si se guardan demasiado tiempo.
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Crema francesa


con hierbas
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Tiempo de preparación:


unos 30 minutos


(más el tiempo de cocción)


Por ración: 330 kcal/1386 kJ, aprox.


9 g P, 14 g G, 42 g HC


Para 4 personas


1 chalote


150 g de acederas


100 g de espinacas enteras


1 puñado de hojas de apio


1 manojo de berros amargos


1 manojo de perifollo


1 manojo de perejil


1 kg de patatas harinosas


1 1/2 pepinos


200 g de mantequilla


Sal gruesa


3 cucharadas de nata fresca espesa


Pimienta recién molida


1 Pele el chalote y píquelo bien. Limpie, lave y seque la acederas, las espinacas, el apio, los berros, el perifollo y el perejil. Reserve algunas hojas de hierbas para adornar. Pele las patatas y córtelas en dados.


2 Limpie y lave el pepino, pártalo por la mitad, quítele las semillas con una cuchara y córtelo en daditos. Derrita la mitad de la mantequilla en una cazuela y eche todas las hortalizas preparadas excepto la patata. Rehóguelo todo tapado durante unos 5 minutos sin que llegue a dorarse.


3 Vierta 1,5 litros de agua, sálelo, añádale los dados de patata y déjelo cocer 25 minutos.


4 A continuación, triture y tamice la crema. Incorpore la mantequilla restante en trozos y la nata fresca, y mézclelo bien. Salpimiente la crema, repártala y sírvala adornada con hojitas de hierbas.




Sopa de verduras multicolor


con patatas
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Tiempo de preparación:


unos 20 minutos


(más el tiempo de cocción)


Por ración: 305 kcal/1281 kJ, aprox.


5 g P, 22 g G, 22 g HC


Para 4 personas


1 cebolla


3 zanahorias


1 apio en rama


2 calabacines


2 patatas


4 cucharadas de mantequilla


1,5 litros de caldo de verduras


2 cucharadas de perejil recién picado


Sal y pimienta


1 Pele la cebolla y las zanahorias y corte la primera en aros y las segundas en rodajas. Limpie el apio, lávelo y córtelo en dados. Limpie los calabacines y córtelos en rodajas. Pele las patatas y córtelas en dados.


2 Caliente el aceite en una cazuela grande y eche las verduras. Rehóguelo todo unos 5 minutos removiendo de vez en cuando y después vierta el caldo de verduras. Deje hervir la sopa a fuego lento durante 30 minutos, hasta que la verdura esté al dente.


3 Salpimiente la sopa y sírvala decorada con perejil esparcido por encima.


Sugerencia: Puede preparar esta sopa con todo tipo de verduras y asegurar así un aporte suficiente de vitaminas a sus seres queridos. Puede sustituir perfectamente el apio por apionabo. Esta sopa también puede prepararse con coliflor, puerro y calabaza.




Crema de patata y espárrago


con eneldo
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Tiempo de preparación:


unos 40 minutos


(más el tiempo de cocción)


Por ración: 348 kcal/1460 kJ, aprox.


12 g P, 21 g G, 26 g HC


Para 4 personas


1 kg de espárragos blancos


40 g de mantequilla


1 cucharada de caldo de ave (instantáneo)


500 g de patatas


1 manojo de eneldo


150 g de nata fresca espesa


Sal y pimienta


Nuez moscada


100 g de salmón ahumado suave


1 Pele los espárragos y quíteles la parte dura. Envuelva los espárragos en un paño de cocina húmedo. Hierva las peladuras y partes duras en 1,5 litros de agua, la mitad de la mantequilla y el caldo de ave.


2 Pele las patatas y córtelas en daditos. Trocee los espárragos. Lave el eneldo, sacúdalo para secarlo y píquelo.


3 Cuele el caldo de las peladuras de espárrago. Rehogue brevemente la patata con la mantequilla restante, vierta el caldo y déjelo cocer unos 15 minutos.


4 Triture la patata con el caldo y pase el puré resultante por un colador. Añádale la nata fresca espesa, mézclela bien y sazone la crema con sal, pimienta y nuez moscada. Agregue los trozos de espárrago y déjelos cocer unos 12 minutos.


5 Corte el salmón en tiras. Disponga la crema en platos hondos, adórnela con salmón y el eneldo picado por encima y sírvala enseguida.




Crema espumosa de patata


con boletos
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Tiempo de preparación:


25 minutos


(más el tiempo de cocción)


Por ración: 310 kcal/1302 kJ, aprox.


7 g P, 21 g G, 24 g HC


Para 4 personas


500 g de patatas


1 manojo de hortalizas para el caldo


1 cebolla


40 g de mantequilla


1 cucharadita de mejorana seca


800 ml de caldo de verduras


300 g de boletos


1 cucharada de aceite


Sal y pimienta


Nuez moscada


200 ml de nata para montar


1 cucharada de zumo de limón


2 cucharadas de hojas de perifollo


1 Pele y lave las patatas, las verduras para el caldo y la cebolla y córtelas en daditos. Derrita la mitad de la mantequilla. Eche toda la verdura, rehóguela y añádale la mejorana.


2 Vierta el caldo, llévelo a ebullición y déjelo cocer unos 30 minutos hasta que la patata y la verdura esté blanda. Mientras tanto, limpie y lave los boletos y córtelos en láminas finas.


3 Caliente la mantequilla restante y el aceite en una sartén, eche las setas, fríalas unos 5 minutos y salpimiéntelas.


4 Triture la crema, sazónela con sal, pimienta y nuez moscada y déjela cocer a fuego lento 10 minutos más. Monte la nata. Incorpore el zumo de limón y la nata montada a la crema. Adórnela con boletos y perifollo y sírvala.




Sopa de patata


con salchicha




[image: image]





Tiempo de preparación:


unos 25 minutos


(más el tiempo de cocción)


Por ración: 555 kcal/2331 kJ, aprox.


27 g P, 36 g G, 31 g HC


Para 4 personas


750 g de patatas


1 manojo de hortalizas para el caldo


1 cebolla


100 g de tocino entreverado


1 cucharada de aceite


1/2 cucharadita de comino molido


1 pizca de mejorana Sal y pimienta


1,5 litros de caldo de verduras


4 salchichas cocidas bockwurst o tipo alemanas


1/2 manojo de perejil


1 Pele las patatas, lávelas y córtelas en dados. Limpie o pele las verduras para el caldo, lávelas y córtelas también en dados. Pele la cebolla y córtela en aros. Corte el tocino en dados.
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