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			Verduras y hortalizas como plato principal

			 

			A menudo se conciben las verduras y las hortalizas como una guarnición de otros ingredientes o un mero entrante ligero que hay que completar con un plato principal de mayor contundencia. Sin embargo, la variedad de aromas, texturas, colores y sabores de las verduras ofrece un abanico de posibilidades gastronómicas tan rico por sí solo que se merecen ser el plato estrella de nuestras mesas. A partir de esta idea nace el presente libro, en el cual encontrarás todo lo necesario para hacerlo posible, desde la tienda hasta tu mesa. 

			 

			Y es que Maneras de cocinar verduras y hortalizas no solo te ofrece un recetario amplio y suculento, sino también información eminentemente práctica acerca de aspectos gastronómicos y culinarios y de nutrición. Así sabrás cómo clasificar las verduras, cómo comprarlas, cómo tratarlas, cómo conservarlas, con qué técnicas cocinarlas, con qué salsas aderezarlas... Porque al final, este libro es, sobre todo, una invitación para que te aventures a cocinar y experimentar con la riqueza de ingredientes que nos proporcionan una parte del reino vegetal. 
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			No todas las hortalizas son verduras


			Antes de cocinar, descubre la diferencia entre verduras y hortalizas

			 

			A menudo empleamos los términos verduras y hortalizas como sinónimos, pero aunque ambos pertenecen al reino vegetal, no lo son. Según el diccionario de la Real Academia Española, la hortaliza es una «planta comestible que se cultiva en las huertas.» De hecho, la palabra procede del latín hortal (hortalis), que significa «huerto». 

		  Si seguimos esta definición, quedan excluidas del grupo de las hortalizas las frutas procedentes de árboles frutales y cereales, así como las legumbres que se consumen secas. Pero sí que son hortalizas las legumbres tiernas como las judías verdes, los guisantes o las habas. De hecho, su color hace que, a menudo, también se les considere verduras. 

		  Y es que, según el Código Alimentario Español, las verduras son un grupo de hortalizas cuya parte comestible está formada por sus órganos verdes. En general, se consideran verduras aquellas hortalizas de las que se consume la hoja y el tallo tierno, aunque el límite no está establecido de forma clara. Lo que sí se puede concluir es que no todas los hortalizas son verduras, pero sí que todas las verduras  son hortalizas. 
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			Una clasificación de las hortalizas


			Tipos según la parte de la planta comestible

			 

			Hay tantas especies de hortalizas que generan una clasificación botánica llena de vericuetos. Y es que dentro de las especies existen numerosas variedades, que se han generado de forma natural (en América, por ejemplo, hay más de 100 variedades de patatas silvestres), además de los cultivares, que vendrían a ser variedades generadas por el ser humano a partir de trabajos de selección sobre una especie existente en la naturaleza, e híbridos que se obtienen cruzando dos especies. Todo ello se agrupa dentro de  las reglas de la clasificación  botánica. 

			Pero ante tal variedad, a nivel alimentario y gastronómico, la  forma más sencilla de clasificar  las hortalizas es en función  de la parte de la planta que  se consume.
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TALLOS, MANJARES CON MUCHA PERSONALIDAD


			El tallo es la parte de la planta que sostiene las hojas, las flores y los frutos, y crece en sentido contrario a las raíces. Entre los tallos más populares en cocina encontramos el apio y los espárragos. El apio se usa, sobre todo, en caldos y, en crudo, es óptimo para ensaladas. 

			Los espárragos pueden ser blancos o verdes. Aunque son la misma planta, los primeros se cultivan sin luz, enterrando el tallo, mientras que los segundos se cultivan en contacto con los rayos del sol. Los espárragos blancos, al ser más gruesos, se suelen hervir antes de incorporarlos a cualquier plato, mientras que los espárragos verdes son más versátiles. 

			Un tercer tallo que en el área mediterránea había gozado de gran popularidad es el cardo. Emparentado con la alcachofa, la parte comestible es la penca, una zona de la nervadura central de las hojas y los tallos tiernos. De sabor un tanto amargo, el cardo era muy popular en la Edad Media y ha ido cayendo en desuso debido a que su cultivo es largo y costoso. 
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FRUTOS, LAS HORTALIZAS MÁS JUGOSAS


			A nivel botánico, el fruto es la parte de la planta que sirve para desarrollar y proteger las semillas. Pero hay plantas que se cultivan por la importancia alimenticia de sus frutos y, desde una perspectiva gastronómica, conforman uno de los grupos de hortalizas más versátiles y extendidos en el mundo. 

			Entre los frutos encontramos hortalizas tan utilizadas en cocina como tomates, pimientos, berenjenas, pepinos, calabacines, calabazas, etc. 

			Los frutos se caracterizan por una textura a menudo jugosa, y siempre carnosa. Aparte de algunos que se suelen consumir más en crudo, como por ejemplo los pepinos, precisamente la textura de los frutos es lo que les da gran valor gastronómico y versatilidad culinaria, ya que permiten que se les pueda aplicar la mayoría de métodos de cocción (asar, freír, guisar, confitar...), siendo protagonistas de platos por sí mismos, pero también la esencia de sofritos y salsas para otros géneros principales: arroces, pasta, etc. 
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DE HOJA, ESENCIALMENTE VERDURAS


			Las hojas son las láminas planas unidas al tallo, generalmente verdes, aunque el color puede ser variable según la especie de planta. Desde una perspectiva gastronómica conforman la base del grupo de las verduras. 

			Entre las hortalizas de hoja encontramos verduras muy populares por su uso en crudo, especialmente para ensaladas. Las hay de hoja grande, como las lechugas, las endivias, la achicoria, etc., y en brotes como la rúcula o los canónigos. 

			A su vez, dentro del mismo grupo, encontramos hortalizas de hoja que se consumen en crudo, pero también hervidas o blanqueadas, como el repollo o la espinaca; y otras que siempre van cocinadas, como las acelgas. 

			Además, hay hortalizas que inicialmente no se cultivan por  sus hojas, pero de las que también se pueden aprovechar las mismas. Es el caso de la remolacha, que se cultiva por su raíz, pero cuyas hojas, más saladas y fuertes de sabor que otras verduras, son ideales en crudo para ensaladas,  o cocinadas en salteados.
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FLORES, MUCHO MÁS ALLÁ  DE LA ESTÉTICA


			La flor es la parte de la que generalmente sale el fruto y que normalmente contiene los órganos sexuales de la planta. Suelen ser de colores vistosos y perfumadas para atraer a los animales que contribuyen a su reproducción. 

			En este sentido, hay todo un grupo de flores que, aunque se han popularizado en jardinería (pensamientos, rosas, caléndulas, etc.), también se han incorporado a la cocina con un tratamiento específico para ello (véase Flores: más allá de la decoración). Sin embargo, estas no se consideran hortalizas.  A pesar de eso, comemos más flores de lo que pensamos. 

			Y es que en este grupo de hortalizas encontramos vegetales tan populares como la alcachofa, la coliflor, el brócoli o brécol, etc. Todas ellas tienen en común que son gustosas y carnosas, y se caracterizan porque se recolectan antes de que la flor se abra. 

			Todas admiten métodos de cocción al vapor, se pueden hervir o guisar. La coliflor o el brócoli, debido a su dureza, se suelen blanquear antes de freír o saltear. 

		   

		[image: imagen]

		   

			
BULBOS, TEXTURAS PARA APORTAR SABORES 


			El bulbo es el órgano de algunas plantas. Está formado por una yema o un tallo, generalmente subterráneo. Esta yema o tallo queda envuelto de hojas carnosas que acumulan reservas. El conjunto del bulbo permite así el nacimiento de una nueva planta. 

			Entre los bulbos encontramos hortalizas como la cebolla o el ajo, básicos en los sofritos clásicos de la cocina mediterránea. 

			A su vez no podemos obviar otros bulbos de gran uso e interés gastronómico como el hinojo, que aporta un característico sabor anisado a caldos, guisos y fondos de salsas. Una vez hervido, el hinojo también se puede trocear e incorporar a salteados.

			El puerro también es un bulbo, pequeño, de hojas muy unidas en la base que forman falsos tallos engrosados. De la familia de la cebolla y el ajo, su sabor es muy fino y delicado, y se puede incorporar tanto a los sofritos, como para elaboraciones en el que se convierta en el protagonista, como la crema de puerros que, cuando se sirve en frío, toma el nombre de vichysoisse.  
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TUBÉRCULOS, CUANDO EL TALLO QUEDA BAJO TIERRA


			Los tubérculos son un tipo de tallo subterráneo que tienen determinadas plantas. Estos tallos se caracterizan por su grosor, puesto que acumulan reservas, y a partir de ellos se desarrollan tanto raíces como nuevas plantas. Las reservas que acumulan los tubérculos son esencialmente de almidón, y este es un glúcido o hidrato de carbono que los hace muy energéticos a nivel alimenticio. 

			El tubérculo más popular es la patata y, tanto su aporte nutritivo como su versatilidad gastronómica la han convertido en el cuarto cultivo alimentario del mundo. 

			Pero también son tubérculos el boniato o camote, de sabor dulzón, especialmente delicioso asado o frito; o el ñame, del que existen doce variedades comestibles. El más cultivado es el ñame de agua, con una pulpa que puede ser blanca, amarilla o morada. Este tubérculo se suele comer asado, frito y hervido en sopas o cremas. 

			La mandioca o yuca no es un tubérculo, sino una raíz tuberosa.
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RAÍCES, LA PARTE QUE NUTRE A LA PLANTA Y NOS ALIMENTA 


			Las raíces son la parte de la planta que crece bajo tierra, en dirección contraria al tallo, y aporta los nutrientes que esta necesita para su subsistencia y desarrollo. 

			De entre las hortalizas que se cultivan por su raíz existen algunas tan populares como el rábano o la zanahoria. Ambos se consumen en crudo, y la zanahoria también se sirve cocinada con diversos métodos de cocción. Debido a su dureza, para freírla, se suele blanquear primero. 

			A este grupo cabe añadir el nabo o la chirivía, el primero amargo, el segundo dulce, muy empleados en caldos y guisos, y deliciosos asados si se combinan entre sí. 

			Existe un grupo de raíces engrosadas, conocidas como raíces tuberosas, que se pueden confundir con los tubérculos, ya que además tienen un alto contenido en almidón. Es el caso de la mandioca, yuca o tapioca. Se emplea para elaborar harinas, pero también se puede cocinar, una vez pelada y retirada la parte central leñosa.
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			Esenciales para una alimentación sana


			Las verduras y las hortalizas están en la base  de la pirámide alimentaria

			 

		  La pirámide nutricional es un esquema que indica la proporción en la que debemos consumir los alimentos. Dividida en categorías, hay versiones que incluyen en la base aspectos relacionados con el estilo de vida, como ejercicio, equilibrio emocional, etc. La pirámide implica el consumo de dos raciones de verduras y hortalizas diarias.

		   

			
VALOR NUTRICIONAL  DE LAS HORTALIZAS


			Las hortalizas apenas contienen grasas (entre el 0,1 y 0,3 %), y aportan pocas proteínas (del 1 al 5 %). Su segundo componente más importante son los hidratos de carbono (entre 1 y 8 %), fuente esencial de energía. Pero si por algo destacan es por su riqueza en agua, entre el 75 y el 95 % de su composición. Esto hace que sean hidratantes y, a su vez, depurativas, ya que ayudan a eliminar las toxinas del organismo. Además, la esencia nutritiva de las hortalizas radica en los minerales, vitaminas  y fibra. 

		  La fibra no es un nutriente, sino un componente vegetal con efectos saciantes que favorece el tránsito intestinal. Las vitaminas se encargan de facilitar la liberación de energía que nos dan los alimentos. Y los minerales tienen funciones estructurales, además de activar enzimas y transportar oxígeno y nutrientes. Para recibir la variedad necesaria de estos componentes hay que consumir hortalizas de colores. 

		  Y es que, a modo de ejemplo, las hortalizas blancas o crema destacan por su riqueza en potasio, que reduce el colesterol y previene la diabetes. Las rojas deben su color al licopeno y a las antocianinas, que reducen el riesgo de enfermedades cardiovasculares. El naranja aporta vitamina C y betacarotenos, importantes para  la piel y para el sistema inmunitario. Las verdes contienen luteína, que refuerza la visión. Y los violeta son antioxidante.


		[image: imagen]


		

	
		
			Calorías e índice glucémico

		   

			
¿QUÉ SON LAS CALORÍAS?


			La caloría es una unidad científica de energía que, en el caso de la nutrición, se emplea para medir la energía que obtenemos de los alimentos. Es decir, obtenemos más o menos energía en función de los alimentos que comemos y eso lo podemos medir en kilocalorías (kcal).

			 

			
¿QUÉ ES EL ÍNDICE GLUCÉMICO?


			El índice glucémico es una medida que estipula cómo el alimento afecta el nivel de azúcar en sangre. Cuando el organismo segrega un exceso de insulina, fruto de una subida de azúcar producida por los alimentos de alto índice glucémico, se estimula la formación de grasa en el cuerpo.

			 

		  
					
							
						   

						
							
							KCAL POR 100 G

						
							
							ÍNDICE GLUCÉMICO

						
					

					
							
							  Acelgas 

						
							
							10

						
							
							15 (bajo)

						
					

					
							
							  Ajo

						
							
							120

						
							
							30 (bajo)

						
					

					
							
							  Alcachofas

						
							
							17

						
							
							20 (bajo)

						
					

					
							
							  Apio

						
							
							22

						
							
							15 (bajo)

						
					

					
							
							  Berenjena

						
							
							16

						
							
							20 (bajo)

						
					

					
							
							  Brócoli

						
							
							31

						
							
							15 (bajo)

						
					

					
							
							  Calabacín

						
							
							12

						
							
							15 (bajo)

						
					

					
							
							  Calabaza

						
							
							18

						
							
							75 (alto)

						
					

					
							
							  Cebolla

						
							
							24

						
							
							15 (bajo)

						
					

					
							
							  Col o repollo

						
							
							19

						
							
							15 (bajo)

						
					

					
							
							  Coliflor

						
							
							25

						
							
							15 (bajo)

						
					

					
							
							  Espárragos

						
							
							27

						
							
							15 (bajo)

						
					

					
							
							  Espinacas

						
							
							31

						
							
							15 (bajo)

						
					

					
							
							  Guisantes

						
							
							70

						
							
							35 (bajo)

						
					

					
							
							  Habas

						
							
							54

						
							
							40 (medio)

						
					

					
							
							  Pimientos

						
							
							10

						
							
							15 (bajo)

						
					

					
							
							  Puerro

						
							
							26

						
							
							15 (bajo)

						
					

					
							
							  Remolacha

						
							
							46

						
							
							30 cruda, 65 cocida (alto)

						
					

					
							
							  Tomates

						
							
							16

						
							
							38 (medio)

						
					

					
							
							  Zanahorias

						
							
							37

						
							
							30 (bajo)
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			Hortalizas de temporada 


			Lo que tu cuerpo necesita en cada época del año por estaciones

			 

			Las estaciones del año marcan los ciclos vitales de las plantas, proporcionándonos las verduras y hortalizas de temporada. Estos ciclos se ajustan a unos meses del año en los que es más idóneo su cultivo y posterior recolección. Así, hay hortalizas que apenas se hallan en temporada un par de meses al año, mientras que otras van más allá de una estación.

			En todo caso, para su consumo siempre son más recomendables los meses intermedios, puesto que a principio de temporada las hortalizas son más pequeñas, menos sabrosas y más caras y, al final de la misma, disminuyen sus cualidades gustativas y propiedades nutritivas. 

			Adaptar el consumo de verduras y hortalizas a la estación, no solo proporciona más sabor a los platos, sino que asegura el aporte nutritivo para cada época del año. Así, por ejemplo, las hortalizas veraniegas tienen mayor contenido en agua y son más hidratantes, mientras que las de invierno nos preparan para combatir el frío. Pero además, cada verdura u hortaliza tiene propiedades específicas. Veamos las más significativas por estación. 

			 

		[image: imagen]


		

	
		
			Hortalizas de primavera, la explosión

			 

			1  GUISANTES. Los secos son considerados una legumbre, pero los guisantes frescos son una hortaliza y su aporte calórico es inferior. Son una fuente de proteína de origen vegetal y, a su vez, al ser ricos en magnesio, ayudan a sintetizar las proteínas. Su contenido graso es mínimo (0,4 g por cada 100 g), ayudan a disminuir el colesterol y tienen propiedades vasodilatadoras que contribuyen a mejorar la circulación y prevenir enfermedades cardiovasculares.
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			2  CEBOLLA. Ayuda a disminuir los niveles de azúcar en sangre gracias a la glucoquinina, una sustancia que actúa como «insulina vegetal». A su vez, la cebolla es depurativa, y la alicina y la aliína que contiene contribuyen a la reducción de la tensión arterial y tienen propiedades antiinflamatorias y antioxidantes. Además, favorece el tránsito intestinal y la digestión, pues estimula el hígado, la vesícula y el páncreas, y tiene propiedades diuréticas, siendo muy adecuada en casos de retención de líquidos por reumatismo, gota, etc.

			 

        [image: imagen]

			 

			3  ZANAHORIAS. Además de ricas en betacarotenos, las zanahorias son diuréticas, ayudan a la disolución de cálculos renales, alivian las diarreas y los dolores de estómago por intoxicación, y fortalecen uñas y cabello. Cuando hablamos de zanahorias baby, hemos de distinguir entre las que son auténticas miniaturas, y las que se trocean y tornean a partir de zanahorias normales. 
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			4  ESPINACAS. Contienen más betacarotenos que las zanahorias. Estos, una vez ingeridos se transforman en vitamina A, un antioxidante que previene ciertos tipos de cáncer. Además, las espinacas contienen flavonoides, con propiedades preventivas de enfermedades de la vista. Tanto por la vitamina K como por los ácidos grasos insaturados que aportan son muy adecuadas para el aparato circulatorio.
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			5  HABAS. Secas son legumbre con mayor carga calórica que las habas frescas, consideradas hortalizas. A la hora de comprar habas frescas, la vaina debe ser de un tono verde brillante, sin manchas marrones que implican cierta degradación, mientras que la semilla ha de ser de un color verde pálido. A su vez, se puede saber si son frescas cuando se rompen al doblar la vaina. Las habas previenen el estreñimiento y el colesterol alto gracias a su contenido en fibra, que se concentra en el hollejo o piel de la semilla (no la vaina). A su vez, estimulan tanto el hígado como la vesícula biliar. Además, su aporte en ácido fólico (vitamina B9) convierte a las habas en un alimento muy recomendable durante el embarazo y la lactancia.
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			6  LECHUGAS. Existen muchísimas variedades de lechuga, quizá más de un centenar, cuyos colores van del amarillo casi blanco al verde intenso, pasando por tonalidades moradas y marrones. Su alto contenido en potasio ayuda a eliminar toxinas del organismo gracias a su efecto diurético. Debido a su interesante aporte en vitaminas A y C, por una parte la lechuga protege la piel y, por la otra, previene resfriados y ayuda a cicatrizar heridas.
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			7  HINOJO. También conocido como fenollo o hierbasanta, el hinojo tiene un sabor anisado, y de él se aprovechan semillas, tallo y raíz. Las semillas se emplean en panadería y repostería; los tallos se pueden comer crudos en ensalada o emplear para aromatizar aceites, y también se pueden cocer o incorporar a guisos para aromatizarlos. Y por lo que respecta al bulbo, es ideal para la elaboración de caldos y cremas, además de guisos y estofados. El hinojo tiene propiedades digestivas y diuréticas.
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			8  ESPÁRRAGOS. Son las yemas de la esparraguera, un arbusto que crece en zonas arenosas y secas de todo el mundo, aunque como planta silvestre es originaria de Europa y Asia. De los espárragos cultivados se obtienen los blancos o trigueros, más gruesos que los silvestres. Ricos en vitaminas y minerales, diuréticos y con efectos depurativos, también contienen una muy buena dosis de zeaxantina, que filtra los rayos utravioleta del sol, protegiendo la vista.
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			Hortalizas de verano para hidratarse


			Con mucha agua para la época más seca

			 

			1  TOMATE. Originario de los Andes, los aztecas ya lo cultivaban con el nombre de tomatl (fruta hinchada) y hoy día existen muchas variedades. Solo en España los agricultores pueden elegir entre 300 variedades diferentes de semillas. Están formados por un 90 % de agua, y el 10 % restante  se compone de hidratos de  carbono (74 %), proteínas (18 %)  y grasas (8 %). Pero en lo que más destaca es en su rico aporte en vitamina C (un tomate de unos 120 g contiene aproximadamente 23 mg de la misma) y carotenos, que le aportan propiedades antioxidantes.
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			2  TIRABEQUES. Los tirabeques o bisaltos son de la misma familia que los guisantes, pero si con estos últimos se consume la semilla, en el caso de los tirabeques se comen las vainas con la semilla en el interior. Las vainas son muy tiernas, por lo que necesitan una cocción breve, ya sean salteadas, hervidas o al vapor. Antes de ello, se debe retirar la veta lateral que tienen y cortarles los dos extremos. Como otras leguminosas, los tirabeques son ricos en proteínas, y destacan por su concentración de vitamina B1 y su aporte en fibra.
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			3  APIONABO. También conocido como apio-rábano, es una raíz de carne dura y compacta, con un sabor a apio más dulce y perfumado. Se puede emplear en crudo, rallado en ensaladas, y cocido se utiliza en numerosos guisos. Entre otras propiedades, el apionabo es digestivo y estimula el sistema inmunológico. 
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			4  PIMIENTOS. También conocidos como guindillas, chiles o ajíes, son frutos originarios de América. Se introdujeron en Europa como complemento de la pimienta negra y las variedades grandes y poco picantes se consiguieron a principios del siglo XX. Entre otras, los pimientos aportan vitamina A, que refuerza el sistema inmunológico y es esencial para la visión, etc.
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