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  CONVERSIONES DE VOLUMEN




   




  

    

      

      

      

      

      

      

      

    



    

      

        	

           


        



        	

          MILILITROS


        



        	

          CUCHARA-


          DITAS


        



        	

          CUCHARADAS


        



        	

          TAZAS


        



        	

          PINTAS


        



        	

          LITROS


        

      




      

        	

          1 cucharadita


        



        	

          5


        



        	

          1


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          1 cucharada


        



        	

          15


        



        	

          3


        



        	

          1


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          1/4 taza


        



        	

          60


        



        	

          12


        



        	

          4


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          1/2 taza


        



        	

          120


        



        	

          24


        



        	

          8


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          2/3 taza


        



        	

          180


        



        	

          36


        



        	

          12


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          1 taza


        



        	

          240


        



        	

          48


        



        	

          16


        



        	

          1


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          1 pinta


        



        	

          480


        



        	

          96


        



        	

          32


        



        	

          2


        



        	

          1


        



        	

           


        

      




      

        	

          1 litro


        



        	

          1.000


        



        	

          200


        



        	

          67


        



        	

          4,2


        



        	

          2,1


        



        	

          1


        

      




      

        	

          1 galón


        



        	

          3.840


        



        	

          768


        



        	

          256


        



        	

          16


        



        	

          8


        



        	

          3,8


        

      


    

  




   




  CONVERSIONES DE PESO




   




   




   




  

    

      

      

      

      

    



    

      

        	

           


        



        	

          GRAMOS


        



        	

          LIBRAS


        



        	

          KILOGRAMOS


        

      




      

        	

          1 gramo


        



        	

          1


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          1/4 libra


        



        	

          114


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          1/2 libra


        



        	

          227


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          3/4 libra


        



        	

          340


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          1 libra


        



        	

          454


        



        	

          1


        



        	

          0,45


        

      




      

        	

          1 kilogramo


        



        	

          1.000


        



        	

          2,2


        



        	

          1


        

      


    

  




   




  CONVERSIONES DE VOLUMEN A PESO PARA CIERTOS INGREDIENTES




   




   




  Las cantidades para los ingredientes secos son orientativas, porque dependen de lo densos que sean los ingredientes y de lo apretados que se coloquen en la cuchara o en la taza. La imprecisión se vuelve más notoria conforme aumenta el volumen de la medida.




   




   




  

    

      

      

      

      

      

      

    



    

      

        	

          INGREDIENTES


        



        	

          1 CUCHARADITA


        



        	

          1 CUCHARADA


        



        	

          1/4 TAZA


        



        	

          1/2 TAZA


        



        	

          1 TAZA


        

      




      

        	

          LÍQUIDOS


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          Agua


        



        	

          5 gramos


        



        	

          15 gramos


        



        	

          60 gramos


        



        	

          120 gramos


        



        	

          240 gramos


        

      




      

        	

          Leche


        



        	

          5


        



        	

          15


        



        	

          60


        



        	

          120


        



        	

          240


        

      




      

        	

          Nata espesa


        



        	

          5


        



        	

          15


        



        	

          58


        



        	

          115


        



        	

          230


        

      




      

        	

          Zumo de limón


        



        	

          5


        



        	

          15


        



        	

          60


        



        	

          120


        



        	

          240


        

      




      

        	

          Aceite


        



        	

          4,5


        



        	

          14


        



        	

          55


        



        	

          110


        



        	

          220


        

      




      

        	

          Mantequilla


        



        	

          4,5


        



        	

          14


        



        	

          56


        



        	

          112


        



        	

          225


        

      




      

        	

          Margarina


        



        	

          4


        



        	

          12


        



        	

          48


        



        	

          95


        



        	

          190


        

      




      

        	

          Miel


        



        	

          7


        



        	

          20


        



        	

          84


        



        	

          165


        



        	

          330


        

      




      

        	

          Extracto de vainilla


        



        	

          4


        



        	

          12


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          Alcoholes, sin azúcar


          (vodka, ron, brandy)


        



        	

          4,5


        



        	

          14


        



        	

          56


        



        	

          112


        



        	

          225


        

      




      

        	

          SÓLIDOS


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          Sal gruesa


        



        	

          6,5


        



        	

          20


        



        	

          80


        



        	

          160


        



        	

          320


        

      




      

        	

          Sal fina


        



        	

          3,5–5


        



        	

          10–15


        



        	

          40–60


        



        	

          80–120


        



        	

          160–240


        

      




      

        	

          Azúcar blanca granulada


        



        	

          4,5


        



        	

          13


        



        	

          50


        



        	

          100


        



        	

          200


        

      




      

        	

          Azúcar moreno


        



        	

          4–5


        



        	

          12–15


        



        	

          48–60


        



        	

          96–120


        



        	

          195–240


        

      




      

        	

          Azúcar en polvo


        



        	

          2,5


        



        	

          8


        



        	

          30


        



        	

          60


        



        	

          120


        

      




      

        	

          Harina molida


        



        	

          2,5–3


        



        	

          8–9


        



        	

          30–35


        



        	

          60–70


        



        	

          120–140


        

      




      

        	

          Harina de panadería


        



        	

          2,5-3


        



        	

          8–10


        



        	

          32–39


        



        	

          65–78


        



        	

          130–155


        

      




      

        	

          Harina de repostería


        



        	

          2,5


        



        	

          7–8


        



        	

          29–32


        



        	

          58–65


        



        	

          115–130


        

      




      

        	

          Harina integral


        



        	

          2,5


        



        	

          8


        



        	

          30–32


        



        	

          62–65


        



        	

          125–130


        

      




      

        	

          Maicena


        



        	

          2,5–3


        



        	

          8–9


        



        	

          30–35


        



        	

          60–70


        



        	

          120–140


        

      




      

        	

          Arroz (medida


          estándar de la


          hervidora = 140 gramos)


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

          190


        

      




      

        	

          Judías medianas


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

          190


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          Lentejas pequeñas


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

          200


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          Cacao


        



        	

          2


        



        	

          6


        



        	

          22–24


        



        	

          45–48


        



        	

          90–96


        

      




      

        	

          Soda de repostería


        



        	

          5


        



        	

          15


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          Levadura en polvo


        



        	

          5


        



        	

          15


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          Levadura seca


          (1 sobre = 7gramos)


        



        	

          3


        



        	

          9


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        

      




      

        	

          Gelatina


        



        	

          3


        



        	

          9


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        

      


    

  




  

    

      

        

          	

            TEMPERATURAS DE COCINA


            Y COCCIÓN


          



          	

            TEMPERATURAS IDEALES


            PARA LOS ALIMENTOS


          

        


      

    




    

      

        

        

        

        

      



      

        

          	

             


          



          	

            °C


          



          	

            


          



          	

            °C


          

        




        

          	

            Congelador máximo


          



          	

            –18


          



          	

            Chocolate templado


          



          	

            32


          

        




        

          	

            Frigorífico, zona más fría


          



          	

            0


          



          	

             


          



          	

             


          

        




        

          	

             


          



          	

             


          



          	

            Platos de varios ingredientes, por seguridad


          



          	

            70 y más


          

        




        

          	

            Franja de crecimiento de microbios


          



          	

            5–55


          



          	

             


          



          	

             


          

        




        

          	

             


          



          	

             


          



          	

            Para reservar los alimentos cocidos, por seguridad


          



          	

            55 y más


          

        




        

          	

            Agua hirviendo, al nivel del mar


          



          	

            100


          



          	

             


          



          	

             


          

        




        

          	

             


          



          	

             


          



          	

            Huevos fritos o en agua con a yema líquida


          



          	

            64


          

        




        

          	

            Agua para el té verde


          



          	

            70–80


          



          	

             


          



          	

             


          

        




        

          	

            Agua para el té negro y oolong


          



          	

            93


          



          	

            Huevos duros con la yema firme


          



          	

            67


          

        




        

          	

            Agua para el café


          



          	

            93


          



          	

            


          



          	

             


          

        




        

          	

            Agua para rehogar verduras


          



          	

            55–60


          



          	

            Natas espesas y natillas


          



          	

            83


          

        




        

          	

            Agua para ablandar verduras


          



          	

            100


          



          	

             


          



          	

             


          

        




        

          	

            Agua para favorecer la conservación de los frutos rojos


          



          	

            52


          



          	

            Pescado fresco y marisco


          



          	

            50–57


          

        




        

          	

            


          



          	

             


          



          	

            Carne muy poco hecha


          



          	

            52–55


          

        




        

          	

             


          



          	

             


          



          	

            Carne poco hecha


          



          	

            55–60


          

        




        

          	

            Agua para estofar y recubrir carnes tiernas


          



          	

            55–65


          



          	

            Carne al punto


          



          	

            60–65


          

        




        

          	

            


          



          	

             


          



          	

            Carne bastante hecha 6


          



          	

            5–70


          

        




        

          	

            Agua para estofar y recubrir carnes duras durante 12–48 horas


          



          	

            57–65


          



          	

            Carne muy hecha


          



          	

            70 y más


          

        




        

          	

            Agua para estofar y recubrir carnes duras durante 8–12 horas


          



          	

            70–75


          



          	

             


          



          	

             


          

        




        

          	

             


          



          	

             


          



          	

            Verduras y hortalizas


          



          	

            80–100


          

        




        

          	

            Agua para estofar y recubrir carnes duras durante 2–4 horas


          



          	

            80–85


          



          	

             


          



          	

             


          

        




        

          	

            


          



          	

             


          



          	

            Conservas con azúcar


          



          	

            102–113


          

        




        

          	

             


          



          	

             


          



          	

            Chocolate fondant y caramelos blandos


          



          	

            113–116


          

        




        

          	

            Sartén para freír o saltear


          



          	

            175–205


          



          	

            


          



          	

             


          

        




        

          	

            Wok para saltear


          



          	

            230 y más


          



          	

            Caramelos duros


          



          	

            118–121


          

        




        

          	

            Aceite para freír en abundancia


          



          	

            175–190


          



          	

            Gominolas


          



          	

            121–130


          

        




        

          	

            Aceite para patatas fritas, primera vuelta


          



          	

            120–160


          



          	

            Toffee y caramelos crujientes


          



          	

            149–160


          

        




        

          	

            Segunda vuelta


          



          	

            175–190


          



          	

            Azúcar caramelizada


          



          	

            170 y más


          

        




        

          	

            Horno para estofados, cereales y legumbres


          



          	

            93–107


          



          	

             


          



          	

             


          

        




        

          	

            


          



          	

             


          



          	

             


          



          	

             


          

        




        

          	

            Horno y sartén para asados grandes


          



          	

            160–175


          



          	

             


          



          	

             


          

        




        

          	

            


          



          	

             


          



          	

             


          



          	

             


          

        




        

          	

            Horno para asados pequeños y verduras


          



          	

            205–260


          



          	

             


          



          	

             


          

        




        

          	

            


          



          	

             


          



          	

             


          



          	

             


          

        




        

          	

            Horno para pan


          



          	

            205–230


          



          	

             


          



          	

             


          

        




        

          	

            Horno para repostería


          



          	

            160–190


          



          	

             


          



          	

             


          

        




        

          	

            Grill para barbacoa lenta


          



          	

            80–93


          



          	

             


          



          	

             


          

        


      

    




     




    SUSTITUCIONES: HUEVOS, ESPESANTE,


    LEVADURA, EDULCORANTE, CHOCOLATE






    

      

        

        

      



      

        

          	

            EN LUGAR DE




             




            4 huevos grandes


          



          	

            SUSTITUIR POR




             




            5 huevos medianos o 3 muy grandes


          

        




        

          	

            1 parte de harina para espesar


          



          	

            1/2 parte de maicena o similar


          

        




        

          	

            1 parte de levadura


          



          	

            1/4 parte de soda + 5/8 partes de crema


          

        




        

          	

            1 parte de soda para repostería


          



          	

            4 partes de levadura en polvo (y reducir el ácido)


          

        




        

          	

            1 parte de azœcar


          



          	

            3/4 partes de miel o 1 1/4 partes de azúcar de caña o de sirope de arce (reducir el líquido en una 1/4 parte)


          

        




        

          	

            100 partes de chocolate semi amargo


          



          	

            50 partes de chocolate sin edulcorar + 50 partes de azúcar o


          

        




        

          	

            (50 por ciento)


          



          	

            30 partes de cacao + 20 partes de mantequilla + 50 partes de azúcar


          

        


      

    




     




    FÓRMULAS PARA ESPESAR, GELIFICAR,


    EVITAR LA DECOLORACIÓN, LIMPIAR Y DESINFECTAR




    PARA UTILIZAR




    

      

        

        

      



      

        

          	

            Espesar moderadamente 1 taza / 250 ml de líquido


          



          	

            12 gramos / 1 cucharada de harina o 6 gramos / 2 cucharaditas de maicena


          

        




        

          	

            Gelificar 2 tazas / 500 ml de líquido


          



          	

            1 sobre / 7 gramos / 2 1/4 cucharaditas de gelatina


          

        




        

          	

            Evitar la decoloración de frutas / verduras para 2 tazas / 500 ml de agua


          



          	

            1 tableta de vitamina C de 1.500 mililitros o 30 gramos / 2 cucharadas de zumo de limón


          

        




        

          	

            Limpiar superficies de la cocina


          



          	

            1 parte de vinagre por cada 2 partes de agua o 5 mililitros / 1 cucharadita de lejía con cloro casera por cada 250 ml de agua; dejar que las superficies se sequen


          

        




        

          	

            Desinfectar agua para beber, 4 litros


          



          	

            1–2 mililitros / 1/8–1/4 cucharadita de lejía con cloro casera; dejar reposar durante 30 minutos (o hervir sin lejía, 1 minuto al nivel del mar, más tiempo para lugares más elevados)


          

        


      

    


  




  EL AUTOR




   




   




   




   




  Harold McGee es un referente ineludible en cocina, tanto tradicional como moderna, además de una autoridad mundial en cuestiones de gastronomía y ciencia de los alimentos. Se doctoró en Ciencia y Literatura en la Universidad de Caltelch (Yale), con una tesis sobre Keats y el gusto. Especialista en la química de los alimentos, en cocciones, asados y diversas formas de tratar los productos que comemos, firma una prestigiosa columna en el diario The New York Times titulada «The Curious Cook» y es autor de uno de los libros fundamentales sobre la materia, La cocina y los alimentos, publicado por Debate en 2007 y considerado la biblia del género.




  PRÓLOGO


  


  LA BUENA COMPRENSIÓN





   




   




   




   




  El primer libro de Harold McGee, La cocina y los alimentos, me proporcionó una anécdota muy significativa y divertida, que habla del alcance y la repercusión de este volumen. El chef de un buen restaurante que tuve el placer de visitar tenía por costumbre salir a saludar a los comensales al terminar el servicio. Si el cliente se mostraba interesado, explicaba con detalle y pasión los platos que había servido; pero cuando las preguntas exigieron explicaciones más profundas, el cocinero se retiró durante un momento para volver con un ejemplar del libro de McGee, en el que señaló las técnicas que empleaba en sus creaciones culinarias. Más tarde me confesó que tenía versiones del libro en varios idiomas, porque había descubierto que el modo en que el autor hablaba de procedimientos y transformaciones satisfacía la curiosidad tanto de los profesionales de la cocina como de los amantes del buen comer.




  Aquella primera obra ya es reconocida en todo el mundo como «la biblia» de la cocina, a pesar de que el propio McGee insistió en que, cuando la escribía, no pensaba en dirigirse a expertos en gastronomía, sino a gente como él: curiosos, exploradores, personas que disfrutan de cocinar y de comer. Sin embargo, La cocina y los alimentos se convirtió rápidamente en manual de referencia también para gastrónomos y chefs de todo el mundo.




  Ahora llega su nueva obra y esta vez, según ha explicado adelantándose a las especulaciones, McGee ha intentado acercarse incluso más a las cocineras y los cocineros de los hogares, con un tono didáctico y una escritura directa y concisa. He podido leerlo de arriba abajo y da gusto la forma tan llana de expresarse, sin artificios, directo al grano. De hecho, además de explicar con detalle el funcionamiento de los aparatos y utensilios más comunes, incide constantemente en varias ideas fundamentales: la importancia del conocimiento y el celo por la seguridad en la cocina, sin olvidarse de disfrutes estupendos y tan necesarios en el mundo de los fogones como son el gusto por experimentar y el placer de improvisar.




  Harold McGee nos ofrece una obra que, de nuevo, acerca de forma sabia la ciencia a la cocina, porque la buena cocina empieza por una buena comprensión. Así, este libro acompañará tanto a quien se inicia en la cocina y quiere entender el porqué de las técnicas y procedimientos que lee en las recetas, como a quien ya tiene experiencia en los fogones y se lanza a experimentar; y también a nosotros, los cocineros profesionales, que buscamos constantemente la precisión en el camino que va desde la creación de una receta hasta su presentación en la mesa.




  Esta nueva aportación de McGee volverá a ser una obra imprescindible para todo aquel que ame la cocina en cualquiera de sus variantes; no me cabe la menor duda.




   




  MARTÍN BERASATEGUI




  INTRODUCCIÓN




   




   




   




   




  Cocinar puede resultar una de las actividades más satisfactorias de la vida. Es una oportunidad de hacer cosas con nuestras propias manos, de alimentar y dar placer a las personas que apreciamos, y a la vez, de elegir exactamente lo que comemos, que pasará a formar parte del organismo. Es también una manera de explorar, de probar en nuestro hogar ingredientes y antiguas tradiciones de todo el mundo. Todas estas virtudes son las que me han llevado a estudiar la cocina durante más de treinta años.




  ¡Cocinar es especialmente gratificante cuando se hace bien! Es cierto, como se nos recuerda con frecuencia, que la única manera de llegar a ser un buen cocinero es cocinando, cocinando y volviendo a cocinar. Sin embargo, muchos de nosotros no cocinamos con demasiada frecuencia, y para aquellos que sí lo hacen, cocinar con asiduidad puede convertirse en algo rutinario y mediocre. La forma más fácil de cocinar con placer y éxito —tanto si uno es un principiante, como si uno es un gourmand ocasional o un cocinero con experiencia— es hacerlo con comprensión.




  Este libro está diseñado para ayudarle a cocinar mejor, sea cual sea su nivel, diciéndole lo que en realidad funciona y por qué.




   




  La buena cocina no es un libro de recetas. Tenemos recetas en abundancia, en libros y en la Red, de todas las partes del globo y de todos los siglos, de profesionales y famosos, de familiares y amigos. Este libro es más bien una guía que le ayudará a navegar por el universo en expansión de las recetas y llegar a la tierra prometida de un plato satisfactorio.




  Es fácil perderse por el camino. Algunas recetas dan buenos resultados de manera consistente, pero otras muchas no. Algunas son muy sucintas y nos dejan preguntándonos cómo proceder exactamente. Otras son intimidantemente largas y detalladas. Diferentes recetas para el mismo plato pueden dar instrucciones y explicaciones contradictorias. Algunas ponen la fidelidad a la tradición por encima del uso realista de los ingredientes actuales. Y muchas perpetúan viejos errores y métodos defectuosos.




  Ni siquiera las buenas recetas son garantía de éxito. En el mejor de los casos, son una descripción incompleta de un procedimiento que le ha funcionado a su autor. Cuando cocinamos siguiendo una receta, tenemos que interpretarla y adaptarla a nuestra cocina, nuestros ingredientes y nuestra experiencia. Y el proceso de interpretación y adaptación es tan importante para el éxito como la receta misma. Una buena receta se puede hacer mal.




  Afortunadamente, también es cierto que podemos redimir una mala receta viendo sus defectos y corrigiéndolos al adaptarla.




  La buena cocina pretende ser un complemento crítico y constructivo de su colección de recetas, y una guía de la cocina, los instrumentos, ingredientes y técnicas con las que se convierten las recetas en platos. Es un resumen conciso de nuestros actuales conocimientos sobre la preparación de comidas. Aporta información simple, datos y consejos, junto con breves explicaciones que le ayudarán a comprender el porqué y aplicar ese conocimiento a otras situaciones. Le ayudará a evaluar las recetas, reconocer los fallos y problemas más comunes, y hacer correcciones al cocinar. Y espero que también le ayude a prescindir de las recetas, a improvisar y a experimentar para encontrar sus propias mejoras e innovaciones.




  Los seis primeros capítulos de este libro describen la gama de utensilios e ingredientes de la despensa de una cocina casera, el funcionamiento del calor y los métodos de cocina básicos, y los principios de seguridad en la cocina. Es poco probable que estas cuestiones estén en el número uno de su lista de lo que necesita saber, y puede que piense que ya sabe todo lo que necesita.




  Sin embargo, como lo normal es que equipemos nuestras cocinas y despensas poco a poco y prestemos escasa atención al funcionamiento de los hornos o a los primeros auxilios para quemaduras e intoxicaciones, muchos de nosotros no hemos considerado sistemáticamente estas cuestiones. Creo que le sorprenderá enterarse de la cantidad de calor que fluye hacia dentro y hacia fuera de nuestros alimentos al cocinarlos, y de que ese conocimiento le ayudará a entender algunas de las sorpresas y desastres que ha experimentado. De manera similar, es conveniente saber que cocinando no solo no se matan las esporas o formas latentes de algunos microbios resistentes que pueden causar intoxicaciones, sino que se las despierta y se estimula su rápido crecimiento. ¡Cuidado con las sobras! Algunos de los comportamientos más básicos de la cocina son los menos obvios.




  Por eso recomiendo repasar estos primeros capítulos de vez en cuando para familiarizarse mejor con los alimentos, utensilios y métodos de cocina de uso corriente. Y tomarse tiempo para leer entero el Capítulo 6, «Seguridad en la cocina». Por ejemplo, decenas de miles de estadounidenses enferman diariamente a causa de la comida, la mayoría por errores innecesarios de cocineros que deberían saber mejor lo que hacen.




  Los restantes capítulos están organizados por ingredientes y tipos de preparaciones. Lea las secciones introductorias para saber cómo reconocer y manejar buenos ingredientes. Y cuando esté cocinando un plato concreto, busque el párrafo o párrafos dedicados a ese tipo de preparación. Repase el proceso antes de empezar a cocinar, lo que le ayudará a elegir una receta o hacer modificaciones a la que ya ha elegido, o simplemente a organizarse. Si surge algún problema o pregunta sobre la marcha, si hay que aclarar algún paso, vuelva a consultar.




  

    Para que este libro tenga un tamaño manejable, me he ocupado solo de los fundamentos de la cocina, no de técnicas avanzadas o detalles exquisitos. Y como un cocinero que está en la cocina tiene que volver a cocinar inmediatamente, he procurado que se pueda acceder a la información lo más rápidamente posible. Utilizo frases breves que van al grano, y las repito cuando es necesario para ahorrar la molestia de buscar referencias cruzadas, además de resaltar las palabras claves para que sea más fácil localizarlas en la página.




     




    Las cuestiones fundamentales y los datos importantes que hay que recordar se indican en negrita.




     




    Las acciones importantes se indican en cursiva.


  




  He aquí un ejemplo de cómo espero que se pueda utilizar este libro. Digamos que se acerca el Día de Acción de Gracias, que usted no ha asado un pavo desde el año anterior, y que ha visto una receta para poner el pavo en salmuera para mantenerlo húmedo. Puede empezar por consultar la introducción al guiso de carnes.




   




  Lea lo que lea en las recetas y oiga lo que oiga a las personas que deberían saber lo que dicen, tenga presentes estas sencillas verdades:




   




  • Chamuscando la carne al principio no se sellan sus jugos, y los métodos de cocina con líquidos no ponen jugosas las carnes. La jugosidad depende casi por completo de lo que se caliente el centro de la carne. Si se calienta a mucho más de 65 °C, quedará seca.




  • La carne se pasa rápidamente. Cocinar a fuego lento retrasa el proceso y permite controlar mejor si está hecha.




  • La mayoría de las recetas no puede predecir exactamente los tiempos de cocinado. No hay nada que pueda sustituir al hecho de comprobar personalmente si la carne está hecha, desde el principio y con frecuencia.




   




  Después se puede leer el resumen de los pros y los contras de la salmuera:




   




  Poner en salmuesa. Consiste en sumergir la carne en una solución diluida de sal y agua, con o sin otros saborizantes, durante horas o días antes de cocinarla. Se puede acelerar el proceso inyectando salmuera en el interior de la carne. La sal penetra en la carne, la sazona y mejora su capacidad de retener la humedad y conservar la ternura.




  Además, las salmueras más fuertes, del 5 al 10 por ciento de sal en peso, hacen que las proteínas de la carne absorban más agua de la salmuera, con lo que la carne parece excepcionalmente jugosa al cocinarla. Las aves muy magras y la carne de cerdo se pueden beneficiar de esta humedad extra, sobre todo si se cocinan en exceso.




  Sea selectivo. Las salmueras tienen inconvenientes: diluyen los sabrosos jugos de la carne en agua del grifo y por lo general dejan los jugos de la sartén demasiado salados para utilizarlos para una salsa.




   




  Y después se pueden consultar los fundamentos del asado de aves:




   




  Las aves enteras son difíciles de asar bien. La carne de la pechuga tiene muy poco tejido conjuntivo y se debería cocinar a 65 °C, en el caso de pollos y pavos, o a 58 °C si son patos o pichones. Pero la carne de los muslos tiene mucho tejido conjuntivo y habría que cocinarla a 70 °C. Y la piel a 175 °C para que quede tostada y crujiente.




   




  Para asar bien las aves:




  • No rellene la cavidad del cuerpo ni se fíe de un termómetro con avisador. El relleno se debe calentar a 70 °C para matar a las bacterias, y la pechuga quedaría excesivamente cocinada y seca. Los avisadores solo avisan cuando la carne de la pechuga ya está cocinada en exceso.




   




  Ahora usted mismo puede decidir si quiere tener un pavo jugoso por la salmuera o una salsa comestible, una pechuga jugosa o un relleno bien hecho, y puede añadir un termómetro de cocina a su lista de compras para antes de Acción de Gracias.




  Hemos diseñado las páginas de este libro para que se puedan abrir bien y con mucho margen, que le anime a escribir notas concretas acerca de sus utensilios, sus aparatos, su experiencia, sus gustos… sus claves personales de la buena cocina.




  Espero que este libro esté pronto bien manchado y anotado, y que durante mucho tiempo siga ayudándole a cocinar con sabiduría, placer y éxito.




  1


  


  CONOCER LOS ALIMENTOS





   




   




   




   




  La buena cocina empieza por un buen conocimiento de sus materias primas, los alimentos que cocinamos.




  Todos estamos familiarizados con los alimentos que compramos y comemos habitualmente, y cuanto más cocinamos, mejor conocemos los alimentos y su comportamiento. Pero los alimentos tienen historias y cualidades internas que no se hacen evidentes en nuestros encuentros cotidianos con ellos, y que determinan su valor y su comportamiento. Cuanto mejor conozcamos nuestros alimentos, mejor podremos elegirlos y cocinar con ellos.




  Descubrí el mundo interior de los alimentos hace décadas, cuando era estudiante y entré en una sección desconocida de la biblioteca, donde encontré estantes y más estantes dedicados a la ciencia de los alimentos y la agricultura. Hojeé un poco y al principio me sorprendió y divirtió lo que veía: fotografías tomadas al microscopio de fibras de carne y la manera en que se encogían al cocinarse, microbios creciendo en yogures y quesos, gotitas de aceite apretujadas unas con otras en la mayonesa, láminas de gluten, finas como telarañas, en la masa de pan. Pero no tardé en quedar fascinado. Y aunque había dejado de estudiar ciencias hacía años, me sentí atraído por lo que estaba ocurriendo detrás de aquellas escenas, por la naturaleza y el comportamiento de las proteínas y el almidón y las moléculas de grasa que formaban los alimentos. Era emocionante empezar a comprender por qué las carnes se ponen jugosas cuando se cocinan como es debido y se secan si se cocinan en exceso, por qué la leche se espesa para formar yogur, por qué los quesos tienen tantos sabores y texturas, y por qué la masa de pan bien amasada parece casi viva cuando la tocamos.




  El lenguaje y las ideas de la ciencia nos resultan menos familiares que nuestros alimentos, y sé que pueden sonar raros y disuasorios. Procure acostumbrarse a ellos y no se preocupe por los detalles. Empiece simplemente por saber que existen detalles y que pueden ayudarle a entender la cocina y cocinar mejor. Y cuando surja una pregunta, cuando de verdad quiera saber algo concreto, utilice la breve explicación que le da este libro como clave para abrir el mundo de detalles que está ahí para que lo exploremos.




  QUÉ SON LOS ALIMENTOS




  Los alimentos son materiales complejos, dinámicos y frágiles.




  La mayoría de ellos procede originalmente de plantas y animales vivos, que son las creaciones más complicadas y activas de la naturaleza. Algunos —las frutas y verduras frescas, los huevos frescos, el marisco sacado del tanque, el yogur— están todavía vivos cuando los compramos.




  Los seres vivos son frágiles. Prosperan en las condiciones adecuadas, mueren y se descomponen en las que no lo son. Sus tejidos pueden resultar dañados por la presión física, el calor o el frío excesivos, la escasez o el exceso de aire puro, y los microbios que empiezan a consumirlos para alimentarse antes que nosotros.




  Los alimentos exigen un cuidadoso control de la temperatura y una manipulación adecuada durante la recolección, limpieza, empaquetado, transporte hasta el mercado y venta.




  Los animales y plantas que nos sirven de alimento han sido criados y seleccionados desde hace miles de años, y existen incontables variedades diferentes, cada una con sus propias ventajas e inconvenientes.




  La mayoría de los alimentos se produce en granjas o factorías que están muy lejos de nuestras cocinas. Hay que cultivarlos, cosecharlos, prepararlos y empaquetarlos, transportarlos hasta el mercado, desempaquetarlos y exponerlos.




  La calidad de un alimento es una medida general de lo bien que cumple su potencial para aportar nutrición y los placeres del sabor, la textura y el aspecto.




  La calidad de los alimentos depende de muchos factores. Entre ellos, la variedad de la planta o el animal del que proceden, la vida que llevó esa planta o animal y cómo se manipuló durante su recorrido desde la granja hasta el mercado.




  CÓMO SE PRODUCEN LOS ALIMENTOS




  En la actualidad, los cocineros pueden elegir alimentos de una amplia y a veces desconcertante variedad de orígenes.




  La mayoría de los alimentos se produce en sistemas industriales «convencionales» a gran escala, que están diseñados para minimizar los costes de producción y los precios de los productos y maximizar la duración. Los alimentos convencionales se producen y embarcan en muchos lugares del mundo, allí donde la mano de obra y otros costes son lo bastante bajos para compensar el coste del transporte.




  La mayoría de las carnes procede de animales de granja criados en gran medida —o totalmente— en recintos cerrados, con poco espacio para vivir, alimentados con piensos artificiales que incluyen materiales que el animal no comería normalmente (harina de pescado, plumas de pollo), antibióticos para estimular el crecimiento y controlar las enfermedades y, a veces, hormonas que estimulan el crecimiento.




  La mayoría de las frutas, verduras, granos y aceites de cocina procede de plantas cultivadas con fertilizantes industriales, herbicidas y pesticidas. Algunos cultivos se han modificado genéticamente con la tecnología moderna para manipular el ADN.




  La mayoría del pescado y el marisco se produce en piscifactorías, la versión acuática de la producción intensiva de carne, en confinamiento y con piensos formulados. Algunos pescados y mariscos todavía se capturan en estado salvaje.




  La mayoría de los alimentos preparados se hace a partir de ingredientes convencionales, y suelen incluir estabilizadores de textura, concentrados de sabor naturales o artificiales, y conservantes. Son aproximaciones industriales al producto de cocina original, diseñadas para minimizar el precio y maximizar la duración.




  Los sistemas convencionales tienen importantes inconvenientes. La agricultura convencional, la producción de carne y la acuicultura pueden dañar el medio ambiente, difundir bacterias resistentes a los antibióticos y causar sufrimientos innecesarios a los animales. La captura de pescados y mariscos salvajes ha hecho disminuir muchas poblaciones hasta niveles peligrosamente bajos.




  Los sistemas de producción alternativos procuran remediar algunos de los inconvenientes de los sistemas convencionales. Ahora hay muchos alimentos que se anuncian y presentan certificados de haber sido producidos:




   




  • Orgánicamente, sin utilizar fertilizantes o pesticidas industriales, ni cultivos modificados genéticamente, ni aditivos industriales, y con un mínimo de antibióticos.




  • De manera sostenible, sin efectos nocivos en el medio ambiente local o global, ni en las poblaciones salvajes.




  • Humanamente, teniendo en cuenta la calidad de vida de los animales de granja.




  • Justamente, pagando un buen precio a los agricultores o criadores de países en vías de desarrollo.




  • Selectivamente, sin utilizar cultivos modificados genéticamente, sin ciertas hormonas, antibióticos y piensos, y sin conservantes u otros aditivos.




  • Localmente, con lo que se gastan menos recursos en el transporte.




   




  La terminología de la producción de alimentos no es precisa ni está estrictamente regulada. En el mejor de los casos, los términos son imprecisos, y dado que algunos de ellos justifican un precio más alto, se pueden utilizar equívoca o engañosamente.




  Hay que ser escéptico, pero no cínico, respecto a lo que aseguran los productores alternativos. Todas las elecciones de alimentos, aunque sean casuales, influyen en las industrias agrícolas y alimentarias y en las personas que trabajan en ellas, y ejercen un efecto acumulativo en los suelos, las aguas y el aire del mundo.




  CÓMO ELEGIR LOS ALIMENTOS




  La buena cocina empieza por los buenos ingredientes. Un cocinero puede disimular los defectos de ingredientes mediocres o malos, pero no puede hacer con ellos los mejores platos.




  Los alimentos llegan a nuestro carrito de la compra con una historia. Su dotación genética, su variedad o raza, y todo lo que han experimentado desde la granja hasta el mostrador influye en su calidad y en lo que podemos hacer con ellos.




  Piense en sus prioridades y elija alimentos conscientemente. Si le importan las formas de producción y sus consecuencias, compruebe las credenciales de los proveedores y compre de acuerdo con ello.




  Ningún método particular de producción es garantía de calidad de los alimentos. Tanto los alimentos convencionales como los alternativos se pueden maltratar o estropear durante la recolección o el manipulado posterior.




  Aprenda a distinguir las señales de calidad en los alimentos que compra. Los capítulos de este libro indican qué buscar en cada uno de ellos.




  En los alimentos preparados, mire la lista de ingredientes para saber qué está comprando.




  Cuide los alimentos que compra para preservar su calidad. Un trayecto en un coche caliente desde la tienda puede causar tantos daños como una mala manipulación en cualquier otra fase.




  LOS ALIMENTOS POR DENTRO:


  SUSTANCIAS QUÍMICAS


  DE LOS ALIMENTOS




  Como todas las cosas materiales, incluyendo nuestros cuerpos, los alimentos están compuestos por incontables estructuras, tan pequeñas que resultan invisibles, llamadas «moléculas». Comemos para que las moléculas de los alimentos se conviertan en moléculas de nuestro cuerpo.




  Hay moléculas de muchas familias y tipos, que llamamos «sustancias químicas». Muchos nombres químicos —proteínas, enzimas, hidratos de carbono, grasas saturadas e insaturadas— se encuentran corrientemente en las guías de nutrición y en las etiquetas de los alimentos envasados. Se están convirtiendo en palabras habituales en la cocina porque pueden ayudar a los cocineros a comprender qué hacen exactamente sus métodos para alterar los alimentos.




  Los principales componentes de los alimentos son el agua, las proteínas, los hidratos de carbono y las grasas. Estas sustancias, y los cambios que experimentan al cocinar, crean las estructuras y texturas de nuestras comidas.




  Agua




  El agua es el principal componente de todos los alimentos frescos, y un ingrediente fundamental en casi todos los platos cocinados. Las células de todos los seres vivos son, básicamente, bolsas llenas de agua en la que están suspendidas y funcionando las otras moléculas.




  El agua es lo que hace que los alimentos parezcan húmedos. Su pérdida hace que parezcan desagradablemente secos o agradablemente crujientes.




  El agua es también un importante medio para cocinar. Muchos alimentos los cocinamos en agua caliente, o en los fluidos acuosos de otros alimentos.




  El agua puede ser alcalina, ácida o neutra. (Ni ácida ni alcalina). La acidez y la alcalinidad influyen en las reacciones de otras moléculas alimenticias y son factores importantes en la cocina. Los líquidos ácidos, como los zumos de frutas y el vinagre, tienen un sabor ácido. Los ingredientes alcalinos, como el bicarbonato de sodio y la clara de huevo, dan una sensación resbalosa.




  El punto de ebullición del agua es una marca importante en la cocina. Se reconoce al instante como una turbulencia burbujeante e indica una temperatura concreta, 100 °C al nivel del mar (más baja a grandes altitudes), que es lo bastante caliente para matar a los microbios, dar firmeza a carnes y pescados y ablandar las verduras.




  El punto de ebullición del agua es una limitación importante en la cocina. Es una temperatura demasiado baja para desplegar todos los ricos sabores de asados y frituras, que se desarrollan con creciente rapidez por encima de los 120 °C.




  El agua que contienen los alimentos puede retrasar el proceso de cocinado. Cuando se calientan alimentos en el aire seco y caliente de un horno o una barbacoa, la humedad de su superficie se evapora y los enfría.




  Proteínas




  Las proteínas son los principales componentes de las carnes y pescados, los huevos y los productos lácteos.




  Las proteínas son sustancias muy sensibles, que se alteran fácilmente con el calor y la acidez, y por eso es difícil cocinar bien las carnes y pescados.




  Visualice las proteínas como filamentos largos individuales, más o menos enroscados y plegados, apretados en un mundo acuoso.




  Las proteínas se coagulan cuando la temperatura sube a 40-60 °C, porque los filamentos se despliegan y se pegan unos a otros, formando una masa sólida de filamentos pegados con bolsas de agua atrapadas entre ellos. Por eso las carnes y pescados adquieren firmeza y los huevos se solidifican.




  Las proteínas coaguladas se secan cuando se calientan por encima de su punto de coagulación y se pegan con más fuerza unas a otras. Por eso la carne y el pescado se endurecen y secan con rapidez, y los huevos se ponen gomosos; y por eso se necesita un control preciso de la temperatura para cocinar adecuadamente estos alimentos.




  También la acidez puede hacer que las proteínas se coagulen, incluso a bajas temperaturas. Por eso las bacterias que producen ácidos transforman la leche en yogur, y un marinado ácido afirma y blanquea los trozos de pescado en un ceviche.




  Las enzimas son proteínas activas que transforman otras sustancias que tienen cerca, y al hacerlo alteran las cualidades de los alimentos. Las enzimas de la carne la ponen más tierna y más sabrosa. Algunas enzimas del pescado pueden darle una textura pulposa y un olor desagradable. Las enzimas de las frutas y verduras causan decoloración y destruyen las vitaminas.




  El cocinado inactiva las enzimas y evita que alteren más los alimentos, porque, como las demás proteínas, son sensibles al calor y a los ácidos.




  La gelatina es una proteína excepcional porque es insensible. En lugar de mantener sus moléculas separadas a bajas temperaturas y pegadas irreversiblemente a altas temperaturas, las de la gelatina se juntan para formar un gel sólido cuando está fría, se disuelven al calentar, y se pueden gelificar y disolver repetidamente.




  Hidratos de carbono




  Los hidratos de carbono son los principales componentes de los alimentos vegetales: verduras, frutas, granos y demás.




  Los azúcares y almidones son hidratos de carbono que las plantas utilizan para almacenar energía, y que nosotros podemos digerir, absorber y utilizar para obtener energía.




  La fibra es el nombre común que damos a otros hidratos de carbono que las plantas utilizan para construir las paredes de sus células, y que nosotros no digerimos ni absorbemos bien. Incluyen las pectinas, las gomas y la celulosa.




  Los hidratos de carbono no son tan sensibles ni tan fáciles de alterar como las proteínas. Cuando los calentamos, casi todos ellos simplemente absorben agua y se disuelven. Por eso una cocción normal ablanda los alimentos vegetales, y por eso también para cocinarlos no se necesita un control preciso de la temperatura.




  Los hidratos de carbono también se pueden extractar de las plantas para utilizarlos como ingredientes purificados.




  Los azúcares aportan dulzor a los alimentos. En grandes cantidades también crean una masa espesa —como en los almíbares— o una solidez cremosa o quebradiza, como en los confites.




  El almidón es un hidrato de carbono insípido, el principal componente de las harinas de grano, y también se vende en forma pura. Las moléculas de almidón son filamentos largos, y las plantas las acumulan en densos gránulos, las familiares partículas polvorientas del almidón de cereal y otros almidones puros. Cuando se cocinan en un líquido, los gránulos absorben agua y dejan sueltos los largos filamentos, creando un cuerpo espeso en las salsas y una estructura sólida en los alimentos horneados. Los algodones de diferentes orígenes —trigo, maíz, patata, arruruz, tapioca— tienen cualidades especiales que los hacen adecuados para diferentes aplicaciones en la cocina.




  La pectina es un hidrato de carbono insípido, cuyas largas moléculas espesan las jaleas y mermeladas.




  El agar, la goma xanthan, la goma guar y la goma de algarrobo son hidratos de carbono insípidos cuyas largas moléculas se utilizan para espesar y estabilizar salsas, helados y bollos sin gluten.




  Grasas




  Las grasas y aceites son sustancias químicas en las que los animales y plantas almacenan energía. Se suelen extractar y utilizar como ingredientes purificados. A diferencia de las proteínas y los hidratos de carbono, son fluidos y aportan una deliciosa humedad a los alimentos. A diferencia del agua, se pueden calentar con facilidad a temperaturas muy por encima del punto de ebullición del agua, y ayudan a crear los sabores característicos de los asados y los fritos. También transportan aromas mejor que el agua, y contribuyen a que los sabores duren más en la boca durante la comida.




  Grasa y aceite son diferentes versiones de las mismas sustancias químicas.




  Las grasas son sólidas a temperatura ambiente y se funden y licuan a partir, aproximadamente, de la temperatura del cuerpo. Proceden principalmente de carnes e incluyen la grasa de la leche y la manteca.




  Los aceites son ya líquidos a temperatura ambiente, y solo se solidifican cuando se enfrían mucho. Se extraen principalmente de semillas —colza, soja, maíz, cacahuete— y de la oliva.




  Las grasas y aceites alimenticios son mezclas de diferentes grasas químicas.




  Las grasas saturadas son grasas que tienden a ser sólidas a la temperatura ambiente y resistentes a ponerse rancias, gracias a la rígida estructura de sus moléculas.




  Las grasas no saturadas son grasas que tienden a ser líquidas a temperatura ambiente y propensas a ponerse rancias y desarrollar malos sabores, debido a la estructura flexible de sus moléculas.




  Las grasas hidrogenadas son grasas no saturadas que se han modificado químicamente para hacerlas saturadas, más sólidas y resistentes al enranciamiento.




  Las grasas trans son grasas insaturadas poco corrientes que se comportan como grasas saturadas. Aparecen de manera natural y en pequeñas cantidades en la mantequilla y en las carnes de vaca y cordero. Las hay en grandes cantidades en los aceites hidrogenados y las grasas de repostería. No son saludables y ahora se eliminan de los alimentos preparados.




  Las grasas omega-3 son grasas muy insaturadas que se encuentran principalmente en el pescado, en las nueces y en el aceite de colza. Parecen ser especialmente saludables y ahora se añaden a muchos alimentos.




  Las grasas de la carne son sólidas a temperatura ambiente porque contienen una gran proporción de grasas saturadas. Las grasas de las aves de corral y del cerdo (manteca) son más blandas que las de vaca y cordero porque contienen más grasas insaturadas.




  Los aceites vegetales y de pescado son líquidos a temperatura ambiente porque contienen una elevada proporción de grasas insaturadas.




  Los aceites y las grasas fundidas no se mezclan con el agua, a menos que se les ayude con otros ingredientes. Cuando se mezclan, forman gotitas temporalmente separadas. Las grasas y aceites son más ligeros que el agua, de modo que sus gotitas ascienden para formar una capa por encima del agua.




  Las emulsiones son mezclas cremosas de aceite y agua con gotitas de una cosa suspendidas en la otra. Añadiendo yema de huevo y otros ingredientes se puede recubrir las gotitas y formar una mezcla estable que parece más espesa que el agua o el aceite por separado.




  TEXTURAS DE LOS ALIMENTOS




  La textura o consistencia de un alimento es la sensación que este produce en la boca: si es duro o blando, qué sensación experimentamos al masticarlo, cómo se mueve y se traga. La textura está creada por los principales componentes del alimento y la manera en que el cocinero los maneja.




  La mayoría de los problemas de la cocina tienen que ver con la textura, no con el sabor.




  Los alimentos líquidos pueden estar muy diluidos y aguados o ser espesos y aterciopelados, suaves, ásperos o grumosos, aceitosos o cremosos.




  Los alimentos sólidos pueden estar duros o blandos, húmedos o secos, compactos o tiernos, correosos o crujientes.




  Casi todas las texturas agradables se obtienen cuando los componentes están uniformemente integrados unos con otros, y en las proporciones correctas. Las texturas desagradables se forman cuando los componentes están separados unos de otros o desequilibrados.




  Las carnes, pescados, huevos y natillas están tiernos y húmedos cuando el calor adecuado hace que sus proteínas se unan débilmente unas a otras y con el agua. Se ponen duras y secas o cuajadas cuando un exceso de calor hace que las proteínas se peguen con fuerza y escurran el agua.




  Las verduras son tiernas y húmedas cuando el calor adecuado hace que los hidratos de carbono de sus paredes celulares y su almidón se unan con menos fuerza y absorban agua. Se ponen pulposas si absorben demasiada agua, que hace que las células vegetales pierdan su estructura y se disgreguen.




  Los panes, bizcochos y pastas, granos secos y legumbres secas quedan agradablemente firmes cuando sus hidratos de carbono han absorbido la cantidad adecuada de agua; de otro modo, quedan demasiado secos o demasiado blandos.




  Las salsas son uniformes cuando los almidones, grasas o proteínas están uniformemente dispersos en el líquido de la salsa; si se separan, quedan grumosas, cortadas o aceitosas.




  Las pieles de ave y la corteza del pan están crujientes si se les ha extraído toda el agua al cocinarlas y las estructuras sólidas pierden la flexibilidad; cuando reabsorben humedad y ganan algo de flexibilidad, se ponen correosas.




  Para comprender los cambios de textura, procure visualizar mentalmente lo que les está ocurriendo a los componentes de la comida mientras cocina.




  SABORES DE LOS ALIMENTOS




  Los sabores son la principal fuente del placer que sentimos al comer. Se deben a sustancias concretas que hay en los alimentos, por lo general en muy pequeñas cantidades, que nosotros podemos sentir con nuestros receptores del gusto y el olfato.




  Los buenos cocineros perfeccionan su capacidad de analizar los sabores de la comida, se dan cuenta de cómo pueden mejorarlos y hacen ajustes.




  El sabor es una combinación de gusto y olfato. Sentimos el gusto en la lengua, y el aroma u olor en la nariz.




  Existen cinco sabores básicos.




   




  • Salado: Se debe principalmente al cloruro sódico, que puede estar en los alimentos o añadirse en forma de cristales de sal.




  • Agrio o ácido: Se debe a diversos tipos de ácidos, en especial el cítrico y el málico de las frutas, el ácido acético del vinagre, y el ácido láctico del yogur y el queso, los embutidos curados y el chucrut. Los ácidos estimulan el flujo de saliva y contribuyen a la cualidad de «hacer la boca agua» de comidas y bebidas.




  • Dulce: Se debe principalmente a varios tipos de azúcares que se encuentran en las plantas y en la leche. Existen muchos azúcares químicos diferentes, todos con nombres que terminan en «osa»; la sacarosa del azúcar de mesa es más dulce que la glucosa del almíbar de maíz y que la lactosa de la leche, pero menos dulce que el principal azúcar de la miel, la fructosa.




  • Umami: También llamado en inglés savory, es el sabor espumoso, redondo, que llena la boca, causado por el glutamato monosódico (GMS) y algunas otras sustancias. Es fuerte en los caldos de carne, la salsa de soja, los quesos muy curados, las setas y los tomates.




  • Amargo: Es el sabor característico de unas sustancias que algunas plantas producen para evitar que los animales se las coman. Por eso cuesta acostumbrarse a él, y no le gusta a todo el mundo. El amargor es fuerte en la achicoria, las coles de Bruselas y los brotes de mostaza, y forma parte importante de los sabores del café, el té, el chocolate y la cerveza. El amargor se reduce considerablemente añadiendo sal.




   




  El picante y la astringencia son otras sensaciones importantes en la boca. El picante es el calor y escozor producido por las guindillas negras y rojas, el jengibre, el ajo crudo y la mostaza, el wasabi, los berros y la rúcula. La astringencia es el efecto áspero y seco producido por los taninos del té negro fuerte o el vino tinto.




  Hay cientos de aromas diferentes en los alimentos. Los aromas son lo que caracteriza a las comidas y les da su identidad específica de sabor. Todas las frutas tienen sabores dulces y agrios, pero solo las manzanas huelen a manzana, y los melocotones a melocotón.




  Existen muchas cualidades diferentes de aroma en los alimentos, que no solo pueden oler a fruta, carne, pescado, huevos, nueces o especias, sino también a flores, hierba, tierra, madera, humo, cuero y corral.




  Los aromas de la comida son siempre mezclas de sustancias químicas aromáticas. Como los acordes en la música, los aromas de los alimentos son una combinación integrada de varias notas químicas individuales. Las semillas de cilantro y el jengibre tienen una nota de limón en su aroma especiado. El plátano maduro tiene una nota de clavo.




  Cuando combinamos ingredientes al cocinar, creamos nuevas mezclas de aromas. Las hierbas y especias nos proporcionan docenas de notas para completar la armonía de sabores de un plato.




  El calor cambia los sabores de los alimentos. Al cocinarlos, la carne y el pescado adquieren sabores más fuertes que los que tenían cuando estaban crudos. La cebolla y el ajo se vuelven más suaves; la col, más fuerte. Los brotes de mostaza pierden su picante y ganan amargor.




  Al cocinar se pueden añadir nuevos sabores a los alimentos. Freír en aceite o grasa crea un sabor característico debido a cambios en las moléculas de grasa.




  El calor intenso o prolongado crea sabores «tostados» especialmente deliciosos. Cuando un alimento se tuesta (se pone pardo) en la sartén, el horno o la parrilla, es señal de que el calor ha hecho que proteínas e hidratos de carbono sin sabor reaccionen juntos formando cientos de moléculas con sabor y aroma. Las reacciones de tostado son más productivas a temperaturas superiores al punto de ebullición del agua; por eso los alimentos se tuestan mejor cuando el calor seca sus superficies.




  CONDIMENTAR ALIMENTOS




  Condimentar una comida es equilibrar y ajustar sus sabores para proporcionar el máximo placer a las personas que van a comérsela.




  Condimentar bien es responsabilidad del cocinero. No se puede especificar en una receta, porque los ingredientes y los procedimientos de cocina son demasiado variables.




  Cada persona percibe los sabores de manera diferente. Es una cuestión de biología ineludible, no de preferencia arbitraria. Cada uno hereda diferentes conjuntos de receptores químicos, y se puede ser hipersensible a algunos sabores u olores y completamente insensible para otros. Algunas personas nacen con más papilas gustativas que otras. Y en todos, la sensibilidad general al gusto y el olor disminuye con la vejez.




  Un buen cocinero tiene en cuenta las diferencias en la percepción del sabor. Coméntelas abiertamente para saber si es usted especialmente sensible o insensible a sabores particulares, y después tenga en cuenta ese conocimiento de sí mismo cuando condimente las comidas. No se ofenda cuando alguien pida condimentarse él mismo lo que usted ha guisado.




  Los gustos son la base del sabor, y los aromas son su superestructura en forma libre. Condimentar una comida es equilibrar sus sabores básicos y desarrollar todas sus posibilidades aromáticas.




  Compruebe siempre la condimentación hacia el final de la preparación. Los sabores de la comida evolucionan durante el proceso de cocinado. La integración o «fusión» de sabores es deseable, pero muchas veces implica la pérdida de algunas notas de sabor que también lo son.




  Condimente las comidas cuando están a la temperatura de servir. La percepción del sabor está muy influida por la temperatura. Lo salado, lo amargo y la mayoría de los aromas se acentúan en la comida caliente.




  Para condimentar un plato, pruébelo activamente. Hágase preguntas como estas:




   




  • ¿Hay suficiente sal para que no quede insípido?




  • ¿Se animaría el sabor y se haría más gustoso con el ácido de un poco de zumo de limón o vinagre? La acidez está muy infravalorada como potenciadora y equilibradora del sabor general.




  • ¿Hay suficiente umami o dulce para que se note el aroma?




  • ¿Convendría añadir pimienta para darle un toque de picante?




  • ¿Se han desvanecido o quedado eclipsados los aromas que buscamos? ¿Convendría revivirlos añadiendo una nueva dosis de aromatizantes? ¿Se debería intensificar el aroma con una hierba o especia complementaria, o con mantequilla o aceite de oliva virgen?




  2


  


  RECURSOS BÁSICOS


  DE LA COCINA:


  EL AGUA, LA DESPENSA


  Y EL FRIGORÍFICO





   




   




   




   




  El agua y los alimentos que siempre tenemos a mano nos resultan tan familiares que casi nunca nos paramos a pensar en ellos. Vale la pena hacerlo, por la sencilla razón de que forman parte de casi todo lo que cocinamos.




  El agua es la sangre vital de la cocina, un ingrediente universal, además de un medio para calentar alimentos, enfriarlos y limpiarlos. Pero no solo es H2O, y lo que sale por el grifo no siempre da los mejores resultados ni los más sanos.




  La «despensa» es un conjunto de alimentos e ingredientes que se conservan bien y que tenemos siempre a mano porque habitualmente cocinamos con ellos. Incluye comidas preparadas en tarros y latas; granos secos, legumbres, harinas y pastas; grasas y aceites para cocinar; y hierbas y especias para condimentar y añadir sabor. Por lo general, la despensa se va ampliando sin que nosotros lo planifiquemos, y puede convertirse en un batiburrillo de cosas nuevas y viejas, frescas y rancias, con sabor y sin sabor. Vale la pena revisar y seleccionar regularmente las reservas.




  Yo he descubierto un método de mantenimiento de la despensa que además puede resultar agradable y estimulante. De vez en cuando, me pongo delante de mi multitud de saborizantes y voy abriendo un recipiente tras otro, probando u oliendo. No estoy pensando en ningún plato en particular, sino solo refrescando mi memoria de las cosas que tengo y cómo son, disfrutando de cada una por sus cualidades propias, y apartando las que están pasadas para reponerlas. Vinagre de malta y balsámico, pimienta negra y guindillas, azúcar moreno normal y azúcar moreno de palma, vainillas de Madagascar, Tahití y México: todos son absorbentes por sí mismos, como sabores característicos de lugares y culturas concretos, y como posibles elementos de lo que pondré en mi mesa durante las próximas semanas. Hoy más que nunca, podemos reunir un mundo de sensaciones en un par de estantes.




  EL AGUA EN LA COCINA




  El agua pura es simple H2O. Pero todas las aguas existentes —ya sean de un pozo, del grifo o embotelladas— contienen pequeñas cantidades de minerales disueltos, sustancias orgánicas y aire. Estos componentes menores del agua pueden afectar al sabor, color, textura y propiedades saludables a largo plazo de los ingredientes que se cocinan en ella.




  El agua del grifo suele ser adecuada para cocinar, pero algunos alimentos pueden quedar mejor si se comprueba su composición y se ajusta.




  Haga analizar el contenido de plomo de su agua del grifo si su casa es vieja, se acaban de instalar las cañerías, o forma parte de un edificio de múltiples unidades. El plomo es un potente veneno nervioso, especialmente nocivo para los niños, que se acumula en el cuerpo y se suele encontrar en el agua potable debido al uso de cañerías de plomo en el pasado. En algunos países, todavía hay cañerías supuestamente «sin plomo» pero que pueden contener legalmente algo de plomo.




  Deje correr el agua fría 1 o 2 minutos o hasta que salga fría, si lleva varias horas sin abrir el grifo. Incluso un sistema de fontanería básicamente de plástico puede desprender cantidades indeseables de plomo, cobre y zinc de las conexiones en el agua que permanece inmóvil en las cañerías.




  Utilice para cocinar agua del grifo «frío». El agua del grifo «caliente» puede llevar más metales disueltos de las cañerías, y sabores extraños adquiridos en la caldera.




  Puede utilizar el agua del grifo caliente para cocer al vapor o para baños maría, cuando el agua no entra en contacto directo con la comida.




  Compruebe el sabor de su agua del grifo. Deje correr el agua fría durante 1 minuto, llene un vaso, deje que se caliente a temperatura ambiente y pruébela. Si el sabor es desagradable, intente mejorarlo con un filtro de agua.




  Compruebe el pH y la dureza de su agua, y haga ajustes si es necesario. Esta información se puede encontrar en el informe de calidad del agua del sistema de su ciudad. También puede comprar papeles de prueba o un medidor de pH en una tienda de materiales científicos.




  El pH del agua es la medida de su acidez. El pH ideal para casi todas las operaciones de cocina es 7 (neutro). Si tiene menos de 7, es ligeramente ácida y puede acelerar la decoloración de las hortalizas verdes cuando se cuecen. Si está por encima de 8, es alcalina y sabrá floja, el té hecho con ella sabrá flojo, y puede hacer que las verduras y granos de color claro se pongan amarillos.




  Para ajustar el pH del agua para cocinar, se añade un poco de bicarbonato para poner más alcalina un agua ácida, o un poco de zumo de limón, sal agria (ácido cítrico) o crémor tártaro para volver más ácida un agua alcalina.




  La dureza del agua es una medida del contenido de calcio y magnesio. Un exceso de cualquiera de los dos puede causar un sabor amargo, poner amarillos el arroz y otros alimentos claros, formar una película en el té y retrasar el ablandamiento de verduras y granos cocidos.




  Si su agua es lo bastante dura para causar alguno de estos problemas, utilice agua embotellada para hacer té y cueza al vapor los alimentos sensibles, en lugar de en agua.




  Para hacer hielo con sabor limpio, empiece con agua que sepa bien y cubiteras limpias. Una vez congelados guarde los cubitos de hielo en un recipiente hermético. Antes de usarlos, lávelos unos segundos con agua corriente. El hielo suele permanecer en el congelador el tiempo suficiente para que su superficie absorba olores desagradables.




  ALMACENAMIENTO DE ALIMENTOS




  El objetivo de almacenar alimentos es tenerlos a mano retardando su deterioro natural y manteniendo su calidad.




  Los alimentos rancios son aquellos cuyo sabor y/o textura se han deteriorado apreciablemente, pero que todavía son comestibles. Muchas veces, lo rancio se puede remediar cocinando. El recalentamiento ablanda el pan duro y vuelve a poner crujientes las pastas, los frutos secos y los fritos.




  Los alimentos estropeados son aquellos cuyo sabor y/o textura se han deteriorado hasta el punto de considerarlos no comestibles. Esta apreciación es subjetiva. Hay alimentos estropeados que todavía pueden ser nutritivos y seguros, pero los malos sabores y la consistencia pulposa son señales de aviso de que esos alimentos pueden estar infectados por microbios nocivos.




  Los enemigos de la frescura y la duración son el calor, la luz y el aire. La energía del calor y la luz, el oxígeno, la humedad y los microbios hacen que los alimentos se pongan rancios y se estropeen.




  La mayoría de los alimentos se conserva mejor en ambiente frío, oscuro y sin aire.




  Alimentos guardados


  a temperatura ambiente




  Las despensas, armarios y alacenas a temperatura ambiente están lo bastante frescos para guardar alimentos secos, en lata y curados, y algunos tubérculos que tardan en estropearse. Los alimentos secos se conservan bien durante meses, las latas herméticamente cerradas durante un año o más. La sal y los azúcares refinados se conservan indefinidamente.




  Mantenga los estantes lo más fríos posible. No utilice tostadoras, hornos u otros aparatos calentadores portátiles directamente debajo de ellos. Saque los aparatos de debajo antes de usarlos. No guarde alimentos en armarios debajo del fregadero, ni junto al lavavajillas o el frigorífico, ni encima del fogón.




  Guarde los ingredientes secos en recipientes opacos, o en armarios sin ventanas. Las botellas o tarros de cristal son atractivos, pero dejan entrar la luz y el contenido se pone rancio.




  Los envases de papel y cartón y las bolsas de plástico fino pueden dar malos sabores a los alimentos secos, y ofrecen poca protección contra la humedad, el oxígeno y los insectos. Elija productos envasados en plástico duro, o cámbielos del envase original a recipientes de vidrio o plástico.




  Los alimentos en conserva suelen tener un sabor fuerte por la alta temperatura a la que se procesan. Pueden estar deliciosos; los entendidos valoran las mejores marcas y envejecen las carnes y pescados conservándolos durante varios años.




  Las frutas y verduras en conserva suelen incluir grandes cantidades de sal, ácido cítrico, azúcar y otros aditivos para dar sabor y mantener la textura. Lea las etiquetas antes de comprar.




  Las sobras de alimentos enlatados deben guardarse en el frigorífico en recipientes de vidrio o plástico para evitar reacciones entre los alimentos, el oxígeno y los bordes metálicos. Si se dejan los alimentos en el envase, deben taparse con película de plástico, no con papel de aluminio, que puede corroerse.




  Marque la fecha en que guarda envases y latas, coloque los envases nuevos detrás de los viejos, y utilice primero los más viejos.




  No hay una regla fija para predecir la duración de los alimentos en la despensa. Los alimentos bien preparados y guardados se podrán comer sin peligro mientras se mantengan sin abrir. Poco a poco van pasando de perfectamente comestibles a poco comestibles e incomestibles. Cada persona define de manera diferente estas fases. Las fechas de caducidad de los fabricantes suelen ser conservadoras.




  Pruebe personalmente los alimentos que han estado guardados mucho tiempo, y utilícelos pronto si todavía son comestibles. Una vez abierto, cualquier alimento envasado se deteriora mucho más deprisa.




  Alimentos guardados en el frigorífico


  y en el congelador




  El frigorífico y el congelador son aparatos en los que enfriamos o congelamos alimentos que se estropearían con rapidez a temperatura ambiente. También prolongan la duración de muchos ingredientes de la despensa.




  Los frigoríficos y congeladores nos ayudan a conservar alimentos durante más tiempo, extrayéndoles la energía calórica. Esto retarda los cambios químicos que ocasionan el deterioro.




  La mayoría de los ingredientes frescos y platos cocinados necesitan refrigeración para retardar el crecimiento de microbios que deterioran los alimentos y pueden causar intoxicaciones.




  Algunas hortalizas y pescados precongelados pueden ser de calidad superior a la de sus versiones frescas si se han congelado nada más recolectarlos y se mantienen bien congelados hasta que se cocinan.




  Los platos cocinados se suelen congelar mejor que sus ingredientes crudos. Los cristales de hielo dañan los tejidos y provocan pérdida de jugos en las carnes, pescados, verduras y frutas crudas, pero sus efectos son mucho menos apreciables en los tejidos cocinados.




  Compruebe con regularidad las temperaturas del frigorífico y el congelador con un termómetro, y ajuste el termostato si es necesario. Limpie con frecuencia las juntas de la puerta y las bobinas de refrigeración.




  La zona más fría del frigorífico debe mantenerse entre cero y 3° C, para los alimentos más perecederos, como la carne picada, el pescado, el pollo y la leche. Bajando la temperatura de 5 a 3 °C se duplica su duración.




  El congelador debe mantenerse lo más frío posible; lo ideal son –18 °C o menos.




  Evite comportamientos que calienten los frigoríficos o congeladores. Abra las puertas brevemente y con la menor frecuencia posible. Deje que los alimentos cocinados se enfríen a temperatura ambiente o en un baño de hielo antes de introducirlos en el aparato. Las variaciones de temperatura estropean poco a poco la textura y el sabor, incluso en alimentos congelados que se mantienen congelados.




  Envuelva los alimentos en recipientes de plástico duro o de vidrio para minimizar la transferencia de olores entre los alimentos y el aire y las paredes del aparato. Utilice recipientes de vidrio para guardar alimentos con sabores o colores fuertes, que dejan residuos persistentes en el plástico. Si se usan bolsas de plástico flexible, que sean de paredes gruesas para congelador o bolsas especiales para envasar al vacío.




  Minimice la exposición al aire dentro de los recipientes. Utilice el recipiente más pequeño posible, o una bolsa flexible que pueda ceñirse a los contornos del alimento, a mano o con una bomba de vacío. Los envoltorios de plástico flexible o de papel encerado deben apretarse contra la superficie del alimento o recubrirse con una capa fina de aceite.




  Las hierbas y especias secas, granos y harinas deben dejarse calentar a temperatura ambiente antes de abrir el recipiente en el que estén. La humedad del aire se condensa sobre los objetos fríos y estropea el sabor de los alimentos.




  GRASAS Y ACEITES




  Las grasas y aceites tienen muchas aplicaciones en la cocina, desde el simple untado para añadir sabor y suculencia, hasta freír, pasando por estructurar bizcochos y pasteles. Las grasas son sólidas a temperatura ambiente; los aceites, líquidos.




  Existen muchas grasas y aceites diferentes para elegir, con distintos sabores y consistencias. En general, los aceites sin refinar, extractados de su fuente sin eliminar todas sus impurezas, tienen más sabor que sus equivalentes refinados.




  Entre las grasas animales sabrosas figuran la mantequilla de leche de vaca, la manteca de cerdo y las grasas suaves de pollo, pato y ganso.




  La manteca es más blanda que la mantequilla y se pone rancia con más facilidad. Conviene mirar las etiquetas y evitar la manteca hidrogenada, que es más estable pero contiene ácidos grasos trans.




  Entre las grasas vegetales sabrosas están las mantecas de coco, palma y cacao, además de la margarina, que es una imitación de mantequilla hecha con grasas vegetales.




  Los aceites vegetales sabrosos son, entre otros, los de oliva, sésamo, nuez, almendra y avellana. Sus característicos sabores se alteran con el calor, y se preservan mejor añadiendo el aceite al final del cocinado.




  Los aceites de oliva varían mucho en calidad y precio. La denominación «virgen extra» y el alto precio no son garantías de calidad. Los buenos aceites baratos tienen un sabor suave y son adecuados para cocinar. Los buenos aceites caros tienden a tener un sabor más fuerte, a veces lo bastante picante para hacerte toser, son ricos en antioxidantes y lo mejor es utilizarlos como condimento.




  Hay aceites vegetales con muy poco sabor, como los de colza, maíz, semilla de algodón, cacahuete, soja, alazor y semilla de uva. La grasa de repostería para cortar la masa es una grasa vegetal sin sabor, creada por modificación química de aceites vegetales refinados. Estos aceites neutros son adecuados para freír alimentos sin añadir sabor.




  Las grasas y aceites se descomponen lentamente y se ponen rancios. La exposición a la luz, el calor y el aire hace que desarrollen aromas rancios, acartonados, y un sabor áspero.




  Los aceites líquidos son especialmente propensos a ponerse rancios; las grasas sólidas son más estables.




  Utilice los aceites y grasas más frescos posible. Compruebe las fechas de caducidad y compre en pequeñas cantidades, para que no permanezcan semanas o meses en su despensa.




  Los aceites y grasas deben guardarse bien cerrados en un lugar fresco y oscuro. Los aceites de nueces y similares, que son especialmente vulnerables, deben guardarse en el frigorífico, y también la manteca, así como la mantequilla y la margarina, que contienen pequeñas cantidades de agua y sólidos de la leche. La mantequilla y la margarina pueden durar varios días a temperatura ambiente si se protegen del aire y la luz, por ejemplo en una mantequillera donde la superficie de la grasa está sumergida en agua.




  Las grasas sólidas deben envolverse bien apretadas, preferiblemente con un envoltorio impermeable. No hay que dejar espacio entre la grasa y el envoltorio, porque el aire podría ponerla rancia.




  Cuando se utilicen grasas que han estado guardadas, conviene raspar la capa superficial y desecharla. Ahí es donde se acumulan los sabores rancios.




  Pruebe los aceites y grasas antes de cocinar con ellos. Los sabores extraños pasarán a la comida, y además indican que el aceite o la grasa se deteriorarán aun más al cocinar.




  Los aceites refinados y frescos toleran temperaturas de freír más altas que los no refinados y los rancios. Todas las grasas y aceites se deterioran y echan humo en la sartén a temperaturas muy por encima de 200 °C. La mantequilla, la margarina y algunas grasas vegetales de repostería contienen otras sustancias que bajan el punto de echar humo a unos 175 °C. Para freír, se deben elegir grasas sin sabores añadidos ni emulsionantes.
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