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Batidos y zumos


Sanos, modernos y perfectos para quienes disfrutan con la frescura de la fruta: así son los zumos y batidos que encontrará en este libro. Haga aterciopelados batidos con frutas o verduras, añadiendo algún producto lácteo o no, y combine distintos zumos licuados para obtener unas bebidas tan sofisticadas como sorprendentes. También aprenderá a hacer siropes para condimentar sus creaciones, y a colocar una bola de helado en el vaso como el mejor complemento posible.


De manera que anímese y empiece a probar estas sugerencias, y verá como no tarda nada en empezar a mezclar con sus propias ideas frambuesas, piña, plátano, pepino, zanahoria y una infinidad de ingredientes.
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Deliciosos y sanos, los batidos de frutas y verduras son las bebidas más de moda. Estos batidos, a diferencia de los zumos de cítricos exprimidos y los de otras frutas hechos con la licuadora, se hacen con la fruta entera y quedan densos y cremosos.


Para hacerlos es preferible siempre recurrir a las frutas de temporada. Y si la consistencia final queda muy espesa, lo mejor es diluir el batido con un zumo de cítricos casero, leche o agua. Lo más fascinante en el caso de los batidos es que para la combinación de frutas y demás ingredientes no existe más frontera que la imaginación: todo es posible.


El principio de la elaboración de los batidos no es nuevo. Sobre todo en países cálidos con una amplia variedad de frutas, probablemente se han hecho y bebido todo tipo de mezclas de zumos y purés de fruta desde hace miles de años. Pero un acontecimiento decisivo en la historia de los batidos fue sin lugar a dudas la invención de la batidora, tanto de mano como de vaso: con ella se consiguen en segundos consistencias asombrosas. Y otro hito definitivo para la calidad de estas bebidas fue la delicada combinación, con ayuda de la batidora, de hielo con la fruta.


La idea de los batidos modernos procede de Estados Unidos. Allí, en concreto en el Nueva Orleans de los años sesenta, vivió Stephan Kuhnau. Kuhnau sufría de varias alergias alimentarias, y además era diabético. A él fue a quien se le ocurrió la idea de ir probando en batidos mezclas de frutas frescas y otros complementos alimenticios para aliviar sus síntomas. En muy poco tiempo su estado de salud mejoró tanto que en 1973 abrió su primera «tienda de batidos», desde donde trasmitía sus ideas y experiencias además de ofrecer al público deliciosos batidos. La idea prendió inmediatamente: bebidas sanas y deliciosas, que no contenían nada de alcohol, idóneas para familias y que además ofrecen un juego interminable de variaciones. El modelo de negocio fue buen acogido y se extendió rápidamente En casi todas las ciudades de Estados Unidos hay varias tiendas de lo que ellos llaman «batidos», donde se preparan batidos frescos en todas las variaciones imaginables.


Desde hace un tiempo el boom de los batidos se ha extendido también por Europa. En pocos años, negocios familiares y grandes cadenas, incluso fruterías de mercado, preparan para los viandantes mezclas cremosas de frutas que encuentran cada vez una mejor aceptación. De todas formas, existen diferencias fundamentales en sabor y calidad.


Esas diferencias dependen, por supuesto, del porcentaje de fruta que lleva la preparación y de la frescura de los ingredientes. Algunos de los batidos que se comercializan como tales en realidad no lo son porque se componen principalmente de zumos industriales, lo que hace de ellos productos de muy baja calidad. Y es que muchas veces ni siquiera son zumos exprimidos o licuados, sino concentrados de frutas o néctares con muy poco contenido de fruta, lo cual va reduciendo cada vez más la calidad. También los procedimientos de conservación por calor implican, por supuesto, que se queden por el camino vitaminas importantes: nada de eso tiene ya nada que ver con la idea original de los batidos recién hechos y consumidos de inmediato.
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Los batidos de verdad se hacen con frutas que se pelan en mayor o menor medida y se echan muy frescas en la batidora, se preparan justo antes de consumirlos y se diluyen, en caso necesario, con zumos recién exprimidos, leche o agua. Solo así se obtiene la aventura de sabores que ha entusiasmado a tanta gente por todo el mundo y los ha convertido en auténticas bebidas de culto. Esos batidos solo se pueden ir a buscar a los mejores bares especializados o hacer en casa, donde se preparan con la batidora de uno en uno justo antes de consumirlos y solo con las mejores frutas.


Y lo mejor es que estos batidos auténticos no solo son deliciosos, sino que además son ricos en minerales, vitaminas fibras vegetales y oligoelementos esenciales. Por si fuera poco, son tan fáciles de preparar que con ellos ya no hay excusa para no hacerle con frecuencia un favor al cuerpo. Con los batidos y zumos de frutas frescas se disfruta de salud y sabor, y además de la diversión de combinarlos.


En general, para hacer batidos son adecuadas las frutas completamente maduras, que hacen superflua la adición de azúcar. Además, la fruta madura es mucho más jugosa y aromática. En muchas de las recetas de este libro verá aparecer un ingrediente con asiduidad: el plátano, que aumenta la cremosidad sin tener un sabor demasiado dominante. Pero también el yogur, el kéfir y otros lácteos tienen ese efecto y aportan otros elementos.


Frutas frescas


Hoy día ya está científicamente admitido que, desde el punto de vista de la fisiología de la nutrición, tiene mucho más sentido ingerir raciones de fruta y verdura en su forma fresca que sustituirlas por vitaminas y sustancias nutritivas como complemento dietético. Las frutas frescas contienen fibras y microelementos que faltan en las grageas industriales. El cuerpo asimila mejor y más rápido las vitaminas y los elementos nutritivos naturales que los sucedáneos de producción industrial. Pero también entre los ingredientes frescos hay grandes diferencias de calidad. Una recolección demasiado temprana, un tiempo de transporte largo y un almacenamiento prolongado van estropeando los elementos sanos de las frutas. Residuos de pesticidas pueden incluso dañar la salud.


Por lo tanto, es fundamental comprar siempre los productos más frescos y maduros, de temporada y, en la medida de lo posible, de cultivo biológico.


En el siguiente calendario encontrará una guía de frutas de temporada, que puede variar un poco de una región a otra:
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Consejos y trucos para la elaboración de zumos frescos


Puesto que muchas veces los batidos se diluyen con zumos y extractos, y que además en este libro también encontrará ideas de mezclas con ellos, vamos a ver cuáles son los mejores métodos para exprimir o licuar las frutas. ¡Olvídese de los productos comprados y dispóngase a darle a su paladar un festín muy especial!


Existen diferentes métodos para extraer el jugo de las frutas. En este caso los utensilios tienen un papel esencial, porque un auténtico fanático de la fruta quiere que la diversión empiece ya con la preparación. Para empezar, hay que tener en cuenta que los utensilios que entren en contacto con la fruta tendrán que ser de acero inoxidable, porque otros metales reaccionan con ella y la desvirtúan.
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Extracción del jugo en frío


Es perfectamente factible, por ejemplo, extraer el jugo de unas frambuesas sin someterlas a ningún tipo de calor, pero también se puede hacer incluso sirope en frío: seleccione cuidadosamente las frambuesas, lávelas, séquelas con un paño y extiéndalas en una fuente. Por cada kilo de fruta, añada 1 litro de agua y 90 gramos de ácido de limón. Déjelo reposar 24 horas, removiendo un par de veces en ese tiempo. Al día siguiente, cuele el jugo con, por ejemplo, un colador de trapo. Aunque este proceso de extracción es muy simple, lleva un rato: solo al cabo de 1 o 2 horas habrá colado todo el jugo obtenido. No debe chafar la fruta en el colador, porque si la presiona el color del jugo no quedara bonito y brillante, sino enturbiado por las fibras que se hayan colado.


Si quiere hacer de ese jugo un sirope, añada al líquido obtenido (que serán alrededor de 1,5 litros) un 1,5 kilos de azúcar y 1,5 paquetes de ácido sórbico. Remueva un mínimo de 10 a 20 minutos, y si aún no ha ocurrido siga hasta que se haya disuelto por completo el azúcar. Después, reparta el sirope de frambuesa entre botellas esterilizadas calientes. A diferencia de lo que ocurre con la gelatina, en este caso no se debe retirar la espuma que se haya producido, porque desaparecerá por sí sola en unas horas.


Un sirope así, hecho a partir de jugo extraído en frío, se hace muy fácilmente a partir de bayas con un alto contenido en zumo, está lleno de vitaminas, es muy aromático y tiene un bonito color.


Extracción de jugo mediante vapor


Para este método necesitará una olla especial, que lleve un colador donde colocar la fruta y un recipiente recolector: se calienta en el fogón el agua de la parte inferior, el vapor asciende hasta el colador de la parte superior, la fruta revienta y el zumo se escurre al recipiente recolector del jugo, que está justo abajo. Ese recipiente está dotado de una canilla y una manguera mediante la cual se pueden llenar botellas con el jugo.


El extractor de jugo al vapor es apto para bayas y para frutas de hueso desmenuzadas. A las frutas amargas se les añade un poco de azúcar: por cada kilo de fruta, unos 100 gramos. Casi una hora tarda, por ejemplo, la extracción de jugo de manzana con este método. Con las bayas es bastante más rápido: con frambuesas se tardarían unos 30 minutos y con zarzamoras, 40 minutos. Con el jugo, en caliente, se llenan hasta el borde botellas esterilizadas calientes, que se cierran herméticamente y se dejan cabeza abajo 5 minutos. Darles la vuelta y dejar que se enfríen poco a poco hace que se cree un vacío estéril, y así el zumo se conserva más o menos medio año.


Extracción con licuadora


La licuadora (a veces llamada también «centrifugadora») trabaja con la fuerza centrífuga: el motor hace girar un disco dentado que va desgarrando la fruta. Las frutas se introducen por un alimentador y con un utensilio se presionan contra el disco. Las partículas desgarradas por su acción son centrifugadas hacia fuera, donde las recibe un tambor colador: las partes sólidas se quedan en el tambor y el zumo se cuela por los agujeros a un depósito que está abajo. La licuadora es perfecta para frutas y hortalizas duras y jugosas, pero también para frutos con pequeñas semillas.


Las frutas se deben deshuesar antes de licuarlas, y las manzanas se deben descorazonar. La licuadora es perfecta sobre todo para hacer zumos que se vayan a consumir de inmediato.
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