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Cocinar se considera un «arte» en el que se observan rituales y procesos que los chefs de todas las épocas han seguido sin dudarlo. Pero muchas de estas «normas» confunden y reprimen la creatividad. La ciencia y la lógica muestran que a menudo la costumbre es, simplemente, errónea: por ejemplo, no hace falta tener las judías en remojo durante horas antes de cocerlas, ni hay que dejar reposar la carne para que quede jugosa, y si queremos marinarla sabrá mejor con una hora que con cinco. En este libro doy respuesta a más de 160 preguntas y enigmas culinarios basándome en los estudios más recientes para aportar soluciones útiles y prácticas. Demuestro que la ciencia puede ser un vehículo para apreciar mejor las maravillas que vemos a diario en  la cocina. Con la ayuda de un microscopio veremos cómo las varillas transforman una amarillenta y viscosa clara de huevo en un esponjoso y blanquísimo merengue. Con una pizca de química mostramos qué hace que poner un ﬁlete en la barbacoa transforme un insulso pedazo de carne gomosa en una auténtica delicia que nos hace la boca agua. Con sus impactantes imágenes y diagramas, el libro muestra los principales procesos y técnicas de cocción, trata los ingredientes básicos,como la carne, el pescado, los lácteos, las especias, la harina o los huevos, y te orienta para que equipes mejor tu cocina.Mi objetivo, lector, es acompañarte, con un lenguaje informal y sin apenas tecnicismos, para que descubras la ciencia de los alimentos y la cocina y dejes hervir toda tu creatividad. Libérate del corsé de las recetas  y aprovecha la ciencia para experimentar e inventar nuevos platos. Tras leer el libro, espero de corazón que te sientas inspirado y preparado para cocinar de una nueva manera, deliciosa y sorprendente.Dr. Stuart FarrimondPRÓLOGOCualquier cocinero sabe que cocinar para los demás nos da más felicidad que el placer mismo de comer.
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«Mi objetivo, lector, es acompañarte para que descubras  la ciencia de los alimentos  y la cocina y dejes hervir  toda tu creatividad.»
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012 // 013Hay muchos motivos para cocinar los alimentos, pero básicamente nuestra propia existencia depende de la capacidad de cocinar: al hacerlo, los alimentos son más fácilmente comestibles y, por lo tanto, los digerimos en menos tiempo. Los grandes simios, nuestros antepasados primates, pasan el 80 % del día masticando. Aprender a moler, triturar, secar  o conservar los alimentos nos ayudó a digerirlos más rápidamente, pero fue la aparición de la cocción lo que nos liberó de masticar y digerir durante horas para poder dedicarlas a pensar y concentrarnos en otros objetivos. Hoy pasamos solo el 5 % del día comiendo. Pero ¿qué más nos aporta cocinar?Hace los alimentos más seguros La cocción destruye bacterias, microbios y gran parte de sus toxinas. La carne y el pescado son más seguros tras su cocción. El calor destruye toxinas vegetales, como la mortal ﬁtohemaglutinina de las alubias rojas.Los sabores se multiplican El calor dora carnes, verduras, panes y pasteles; carameliza azúcares,  y libera los sabores que contienen las hierbas aromáticas y las especias en un proceso conocido como la reacción de Maillard (ver pp. 16-17).La cocción facilita la digestión La grasa se funde, el gomoso tejido conectivo de la carne  se convierte en gelatina y las proteínas se «desnaturalizan», desenrollan su enrevesada estructura, y así podemos procesarlas mejor.Se suavizan los almidones Al calentarse en agua, los gránulos agrupados de hidratos de carbono de difícil digestión se separan y se ablandan. Esta «gelatinización» de los energéticos almidones transforma las verduras y las harinas de cereales para que los intestinos las puedan procesar mejor. Se liberan nutrientes Si no cocinamos para romper los almidones, una buena cantidad de los nutrientes queda encerrada en el almidón «resistente», de imposible digestión. El calor también fuerza la liberación de las vitaminas y minerales de las células, lo que aumenta la cantidad de sustancias esenciales que puede absorber el cuerpo.Nos hace socializar Nuestro subconsciente tiene grabado a fuego el ritual de comer y compartir, unir familia y amigos. Los estudios demuestran que comer con otros mejora nuestro bienestar.La ciencia del gusto y el sabor«La comida cocinada sabe de maravilla. Cocinar liberasabores y aporta nuevas texturas a los alimentos.»¿Por qué COCINAMOS?

Creer que la cocina es puramente funcional es tener en cuenta solo uno de sus aspectos.
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PARA GARANTIZAR LA SEGURIDADPARA ABLANDAR LOS ALMIDONESPARA LIBERAR NUTRIENTESPARA MEJORAR EL SABORPARA AYUDARNOS  A SOCIALIZAR PARA FACILITAR  LA DIGESTIÓN
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014 // 015La ciencia del gusto y el saborEl gusto es una experiencia multisensorial  que combina aroma, textura y calor para crear  una impresión general.Al acercar la comida a los labios los aromas inundan las fosas nasales, incluso antes de que  la comida toque tu lengua. Los dientes rompen la comida y liberan más aromas,  y la textura, o sensación en boca, del alimento es crucial para degustarlo. En la boca, las partículas aromáticas llegan al ﬁnal de la cavidad bucal  y suben hacia los receptores olfativos, pero se perciben como si vinieran de la lengua. Se estimulan los receptores del gusto dulce, salado, amargo, agrio, umami y graso (ver página siguiente) y el cerebro recibe toda una avalancha de mensajes. Al masticar, se enfría la comida caliente y aumenta la intensidad del gusto: las papilas gustativas actúan a  plena potencia a 30-35 ºC.¿Cómo percibimosEL GUSTO?

El gusto tiene un proceso sorprendentemente complejo. FALSOS MITOS Mito CADA GUSTO SE PERCIBE EN UNA ZONA DE LA LENGUA Realidad En 1901, el cientíﬁco alemán D. P. Hänig lanzó la idea de que cada gusto se notaba más en una parte de la lengua.  Con su investigación se creó un «mapa del gusto». Ahora sabemos que todos los gustos se notan por toda la lengua  y que las diferencias entre las zonas son mínimas.VÍAS NERVIOSAS  DEL GUSTOLos nervios transmiten los mensajes del gusto al cerebro.Las papilas gustativas registran gustos básicos.Las moléculas aromáticas pasan por los sensores olfativos de detrás de la nariz, donde el cerebro las interpreta como un gusto en la boca.Al inhalar, la nariz aspira moléculas aéreas del alimento.Las señales llegan al lóbulo frontal y somos conscientes de  lo que olemos y gustamos.Las señales del gusto pasan  al tálamo, que las envía a otras regiones del cerebro.LÓBULO FRONTALTÁLAMOLENGUA
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SALADOEL SODIO DE LA SAL ESTIMULA LOS RECEPTORES DE LO SALADO;  ES IMPORTANTE PARA EQUILIBRAR LOS NIVELES  DE SAL DEL CUERPO. AMARGOMUCHOS TÓXICOS NATURALES CON POTENCIAL NOCIVO DISPARAN LOS RECEPTORES DE LO AMARGO PARA ALERTAR DE ALIMENTOS PELIGROSOS.AGRIOLOS ÁCIDOS DE LA FRUTA INDICAN A LOS RECEPTORES QUE ES FUENTE DE VITAMINA C (ÁCIDO ASCÓRBICO) O AVISAN DE QUE EL ALIMENTO SE  ESTÁ PASANDO.GRASOSE HA DEMOSTRADO QUE  LAS PAPILAS GUSTATIVAS DETECTAN MOLÉCULAS DE GRASA PARA INDICAR QUE LA COMIDA ES UNA GRAN FUENTE DE ENERGÍA.UMAMILOS RECEPTORES DE UMAMI CAPTAN GUSTOS CARNOSOS GRACIAS AL GLUTAMATO DE UN AMINOÁCIDO, QUE INDICA QUE UN ALIMENTO ES UNA FUENTE DE PROTEÍNAS.DULCELOS AZÚCARES DISPARAN LOS RECEPTORES DE LO DULCE PARA INDICAR QUE  EL ALIMENTO ES UNA FUENTE DE ENERGÍA DE FÁCIL DIGESTIÓN.
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016 // 017En 1912, el investigador clínico francés Louis-Camille Maillard hizo un descubrimiento que tendría un gran impacto en la ciencia de la cocina: analizó cómo reaccionan juntos los bloques que componen las proteínas (aminoácidos) y los azúcares y descubrió una compleja familia de reacciones que aparecen cuando los alimentos proteicos, como carnes, frutos secos, cereales y muchas verduras, llegan a los 140 ºC.Estos cambios se conocen actualmente como reacción de Maillard y nos ayudan a entender por qué los alimentos se doran y adquieren más sabor al cocinarlos. Esta reacción es la responsable del ﬁlete a la brasa, la piel crujiente del pescado, la corteza aromática del pan o el aroma de los frutos secos tostados. La interacción entre los dos componentes crea atractivos aromas, exclusivos de cada alimento. El cocinero aprovecha la reacción de Maillard de muchas maneras: añade miel rica en fructosaa una marinada para potenciar la reacción; añade nata al azúcar hirviendo para aportar azúcares y proteínas de la leche y obtener así sabor a caramelo; y pinta la masa con huevo para añadirle más proteína y acabar con una tarta más dorada.¿Por qué sabeTAN BIEN 

LA COMIDA 

COCINADA?

El gusto es un proceso de enorme complejidad. Empieza la cocciónLa temperatura debe alcanzar los 140 ºC para que las moléculas de azúcar y los aminoácidos tengan energía suﬁciente para reaccionar. Si la capa exterior del alimento está húmeda, el interior no supera el punto de ebullición del agua (100 ºC); por lo tanto, para que se produzca se tiene que retirar la humedad de la superﬁcie con calor seco. Los sabores y aromas exactos generados al dorarse dependen de la combinación exclusiva de  los tipos de proteínas y azúcares de un alimento.Los aminoácidos, los bloques que componen las proteínas, chocan con las moléculas de azúcar (incluso la carne contiene trazas de azúcar) para formar nuevas sustancias. Las moléculas fundidas se separan y chocan con otras para combinarse, separarse y reformarse sin ﬁn. Aparecen cientos de sustancias nuevas, algunas de color dorado y muy aromáticas. A medida que sube la temperatura se producen más cambios. Los sabores y los aromas exactos generados al dorarse dependen de la combinación exclusiva de proteínas y azúcares del alimento. LA REACCIÓN DE MAILLARDANTES¿QUÉ OCURRE?¿QUÉ OCURRE?HASTA 140 °CAMINOÁCIDOS (PROTEÍNAS) AZÚCARES La ciencia del gusto y el sabor
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Los hidratos de carbono y las proteínas forman sustancias negras y agrias.140 °CA unos 140 ºC, los alimentos proteicos empiezan a dorarse  en la reacción de Maillard, que cambia el color del alimento  (pero eso es solo una parte de la historia). A esta temperatura, las proteínas y los azúcares chocan  y se funden para crear cientos  de sabores y aromas nuevos. 150 °CLas reacciones de Maillard se intensiﬁcan a medida que sube la temperatura: a los 150 ºC generan nuevas moléculas de sabor el doble de rápido que a 140 ºC, lo que aporta sabores y aromas más complejos.160 °CLos cambios moleculares no se detienen si la temperatura continúa en aumento; se crean nuevos sabores y aromas más atractivos: en este momento tiene lugar  el máximo sabor, con miles  de notas de malta, frutos secos, carne y caramelo.180 °CCuando el alimento alcanza los 180 ºC comienza otra reacción, la pirólisis o combustión. El alimento empieza a quemarse, se destruyen los aromas y aparecen sabores agrios y amargos. Los hidratos de carbono, las proteínas y al ﬁnal las grasas se degradan y producen sustancias que pueden ser nocivas. Retira el alimento del calor antes de que empiece a ennegrecerse.DURANTE LA REACCIÓN DE MAILLARDDESPUÉS140-160+ °CMÁS DE 180 °C140 ºC 

es la temperatura de inicio de la reacción de Maillard, que da nuevos sabores  y aromas. Los aminoácidos y los azúcares empiezan a combinarse para crear nuevos sabores.Las reacciones de sabor duplican su ritmo.Las reacciones de sabor llegan a su máximo.¿Por qué sabe tan bien la comida cocinada?
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018 // 019La ciencia del gusto y el saborCada alimento tiene sus componentes de sabor característicos, los agentes químicos que le dan aroma y gusto. Algunas de estas sustancias son ésteres afrutados, fenólicos especiados, terpenos ﬂorales y cítricos, y moléculas picantes con azufre. Hasta hace poco, ver qué alimentos combinaban bien era cuestión de ir probando, pero la proliferación de los chefs experimentales ha creado una nueva «ciencia»: el maridaje. Las investigaciones han catalogado los componentes del sabor de cientos de alimentos para demostrar que las combinaciones clásicas comparten muchos componentes, pero también han revelado insólitas coincidencias. No obstante, esta teoría no tiene en cuenta las texturas, ni se cumple en las cocinas asiática e india, donde las combinaciones de especias apenas unen los sabores, si llegan a hacerlo. Aquí analizamos qué alimentos maridan bien con la ternera según sus componentes del sabor. El grosor de la línea indica el número de componentes del sabor que comparten.¿Por qué ciertos sabores maridan  TAN BIEN?

El gusto es un proceso de enorme complejidad.LECHELa ternera alimentada con hierba marina bien con los sabores de la leche caliente, gracias a la mayor concentración de fragantes lactonas de sabor graso presente en la carne de las vacas criadas con hierba. CERVEZALas sabrosas cervezas negras aportan notas especiadas y componentes de caldo que maridan con los sabores que crea el dorado de Maillard   (ver pp. 16-17).VINO TINTOLos aromas a frutos secos  del benzaldehído, los aromas  a roble de las lactonas y los sabores a humo y tabaco interactúan con los sabores  de la ternera asada.MANTEQUILLALa ternera y la mantequilla comparten dos moléculas de sabor muy potentes, que le dan su aroma mantecoso y cremoso: el diacetilo y la acetoína. Estas notas ricas se dejan sentir más en los cortes  más apreciados.CAFÉMuchos de los más de 200 sabores, complejos y ricos, del café se deben a la torrefacción de los granos, que comparte componentes creados al asar o marcar la ternera.ALCOHOLESPECIASVERDURASCEREALESPESCADO Y MARISCODERIVADOS VEGETALESHUEVOS Y LÁCTEOSCARNECLAVE DE COLORES
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TERNERALA TERNERA ASADA PRODUCE UN ABANICO DE SABORES: A CARNE, CALDO, HIERBA, TIERRA Y ESPECIAS. LOS ANÁLISIS REVELAN QUE ES EL INGREDIENTE QUE COMPARTE MÁS COMPONENTES DEL SABOR CON OTROS ALIMENTOS.EDAMAMELas habas de edamame son legumbres con un fresco sabor verde; al cocerse se asemejan a los aromas de frutos secos de la ternera.CAVIARLas huevas maridan de manera sorprendente con la ternera, pero el caviar, rico en proteína y grasa, es una gran fuente de umami  (por el ácido glutámico) y tiene los componentes aromáticos de las aminas, como la carne. HUEVOAl cocerse, las grasas de la yema se descomponen en diversos sabores, como el hexanal «verde» y «hierba fresca» y la molécula grasa de  aroma «a frito» decadienal,  ambas presentes en la  ternera cocida.AJOEl intenso sabor del ajo  se debe a sus potentes aromas sulfurosos; algunos comparten características con la carne,  la ternera y la «carne cruda».TÉ NEGROLos componentes ahumados del té negro generados al secar, calentar y envejecer  las hojas de té tras recogerlas coinciden e intensiﬁcan los  de la ternera asada.MANTEQUILLA  DE CACAHUETELa cocción y molienda de los cacahuetes crea pirazinas que saben a frutos secos, fritos y ahumados que maridan  con la ternera.CHAMPIÑONESLos champiñones son ricos en ácido glutámico (glutamato), de potente sabor a caldo, y generan componentes de sabor a carne con azufre  al cocinarse.TRIGOLa corteza dorada del pan de trigo comparte muchos componentes de sabor altamente aromáticos con la ternera asada (gracias a la reacción de Maillard, ver  pp. 16-17). Entre las docenas de agentes químicos, el metipropanal aporta notas  de malta y las moléculas de pirrolina conﬁeren notas comunes de tierra,  asado y palomitas.FENOGRECOEl aroma a curri del fenogreco es por la sotolona; a niveles bajos, sabe a melaza. Esta misma molécula está presente en  la ternera asada. Añade hojas de fenogreco a una salsa o tuesta sus semillas con la ternera para potenciar  sus notas sutiles y añadir nuevos  aromas especiados y ﬂorales.CEBOLLALa cebolla cocida y dorada (denominada incorrectamente caramelizada) tiene diversas moléculas con azufre y sabor  a cebolla, parecidas a las de  la ternera cocida.
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BÁSICOS DE LA COCINA
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022 // 023La ciencia de los básicos de la cocinaCUCHILLO DE SIERRAUsoAlimentos de corteza dura o piel suave  y delicada, como pan, pastel o tomates grandes, si no hace falta precisión.Características deseablesHoja larga, mango cómodo y dientes grandes y en punta.Muchos chefs consideran sus aﬁlados cuchillos de calidad como una de sus posesiones de más valor. Cómo se fabrican los cuchillosLos cuchillos pueden ser estampados o forjados. Los más habituales tienen hojas estampadas ligeras, troqueladas a partir de una lámina de metal. Para hacer las hojas forjadas, el metal se golpea, calienta y enfría para que los átomos del metal creen diminutos grupos de cristal y obtener un metal más duradero y de grano ﬁno. Estos son  los cuchillos que todo cocinero debería tener.Guía básica de losCUCHILLOSTe basta con unos pocos cuchillos.Acero al carbonoEste metal es una simple mezcla de hierro y carbono (al contrario que otros aceros, a los que se añaden elementos). Esta hoja, bien cuidada, estará aﬁlada más tiempo que una de acero inoxidable, pero el acero al carbono tiende a oxidarse y, por  lo tanto, siempre se tiene que limpiar, secar y engrasar.Acero inoxidablePara lograr este acero ﬂexible e inoxidable se añade cromo a la mezcla de hierro y carbono. El acero inoxidable de buena calidad tiene un ﬁlo de grano ﬁno; se pueden crear aleaciones con otros metales para que dure más. El acero inoxidable es fuerte y fácil de aﬁlar, es el más práctico para tener en casa.CerámicaLas hojas de cerámica, muy aﬁladas, ligeras y duras, son una buena elección para la carne. En general las hojas son de óxido de circonio y tienen un borde muy aﬁlado. No se oxidan, pero son difíciles de aﬁlar y no son ﬂexibles como el acero, por eso se rompen con facilidad si se caen o tocan hueso.El cuchillo para trinchar es más ﬁno que el cuchillo cocinero; se utiliza para hacer los cortes más ﬁnos.La comodidad y el agarre son más importantes que el material del mango.El ﬁlo es el borde que corta. Aquí el metal tiene el grosor  de una fracción de milímetro.
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Guía básica de los cuchillosLas puntas de sierra ejercen una gran presión en un área pequeña y rompen la superﬁcie; a continuación, los pequeños ﬁlos penetran en estos oriﬁcios y cortan el alimento.Si el cuchillo es muy curvado, se podrá apoyar y balancear para picar; si tiene menos curva es ideal para cortar lonchas.La hoja puede ocupar todo o parte del mango; esta parte se conoce como la «espiga». Si la espiga ocupa todo el mango, el cuchillo será más rígido y durará más.Las hojas forjadas son más estrechas hacia la punta; las estampadas tienen el mismo grosor en toda la hoja.La «virola» es la parte gruesa de la hoja cerca del mango e indica que la hoja es forjada.CUCHILLO MONDADOR UsoCortar, pelar, deshuesar frutas y tareas delicadas, como raspar vainas de vainilla.Características deseablesHoja ﬁna que acabe en punta o,  para cortes rápidos y precisos,  que sea plana para que el ﬁlo  quede paralelo a la tabla.CUCHILLO COCINERO UsoCorte ﬁno en lonchas o en dados, separar piezas grandes de carne y aplastar ajos con el lateral de la hoja.Características deseablesMango que se ajuste a la mano y que no pese mucho. El cuchillo debe estar equilibrado y pesar lo suﬁciente para separar la carne del hueso.CUCHILLO DE TRINCHARUsoHacer cortes ﬁnos de carne  de una pieza grande.Características deseablesFilo largo, ﬁno y muy aﬁlado, acabado en punta. Debe ser menos curvado  que el cuchillo cocinero, porque es para cortar lonchas y no picar.Una hoja más corta (6-10 cm)  permite trabajos de precisión.Busca menos de 40 dientes y una hoja ﬁna: con menos dientes el corte será más limpio  y ejercerá más presión.
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024 // 025La ciencia de los básicos de la cocinaSARTÉN DE HIERRO COLADOUso  Verduras de raíz, carnes, alimentos  que se pegan (si se han sazonado), puede  utilizarse en la barbacoa o en el horno. Características deseablesMango largo y resistente al calor (el hierro colado retiene el calor) y empuñadura.El metal de la batería de cocina afecta a la cocción, pero lo principal es su grosor: cuanto más gruesa sea la base, más uniformemente repartirá el calor por la superﬁcie. «Cura» los metales oxidables, como el acero al carbono y el hierro colado, antes de su primer uso calentando aceite tres o cuatro veces para que se forme una película antiadherente.Las sartenesantiadherentes ya disponen de una resina, ideal para alimentos que se pegan, como el pescado, pero que se degrada por encima de los 260 ºC.Guía básica de lasSARTENES Y CAZOSLa mejor selección para unos buenos resultados.Acero inoxidableEl acero inoxidable, pesado y duradero, es útil para los cazos  del día a día, pero conduce mal el calor (a no ser que tenga un revestimiento de aluminio o cobre) y los alimentos se pegan con facilidad. La superﬁcie brillante hace que sea sencillo ver si el alimento se está dorando al desglasar o hacer una salsa.CobreUn cazo de cobre de base gruesa es pesado y caro, pero responde bien a los cambios de temperatura y conduce muy bien el calor. Reacciona al ácido, pero suele estar protegido para que no tiña la comida ni sepa a metal. Muy pesado para sartenes o woks. AluminioConduce rápidamente el calor y responde mucho a los cambios de temperatura, pero pierde el calor muy rápido fuera del fuego. Es muy ligero y útil para sartenes y cazos. El aluminio anodizado tiene una película para que no reaccione con alimentos ácidos.Cazo de 18 cm  (3 litros y medio) para raciones pequeñas y hervir verduras.Cazo de 20 cm (4 litros y medio) para porciones grandes de arroz o pasta, sopas, estofados y caldos. El aluminio recubierto de acero inoxidable es fácil de cuidar y transmite muy bien el calor.El acero al carbono es macizo pero responde bien al calor.WOKUso  Saltear a fuego algo, cocer al vapor y freír.Características deseablesTapa ajustada, base ﬁna y mango largo y ﬁrme. Evita los antiadherentes: no soportan el calor fuerte. Los de acero al carbono son ideales;  para curarlos, rasca la película de aceite existente, calienta hasta que quede negro, añade aceite y que humee, y retira el aceite cuando se enfríe. Repítelo tres o cuatro veces antes del primer uso.
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Guía básica de las sartenes y cazosSARTÉN ANTIADHERENTE DE 24 CMUso  Pescados delicados, huevos y tortitas.Características deseablesBase y recubrimiento antiadherente gruesos; cómprala de una marca conocida.SARTÉN DE 30 CMUso  Marcar y freír grandes cantidades de alimento; crear salsas y grandes comidas.Características deseablesTapa ajustada para conservar la humedad, mango largo y base más o menos pesada.CAZUELA REDONDAUso  Estofar carne a fuego lento.Características deseablesTapa ajustada y asas ergonómicas. Lo ideal es que sea de hierro colado, aunque pese, porque mantiene una temperatura constante; el interior de esmalte es duradero y no reacciona con los ácidos.CAZOSUsoSalsas, estofados, sopas, caldos, hervir verduras, arroz y pasta.Características deseablesTapa para conservar la humedad y un asa extra pequeña en cazos grandes para levantarla mejor. Las asas resistentes al calor pueden ir al horno.Hierro coladoEs muy pesado y denso, y tarda en calentarse, pero después retiene bien el calor. Es ideal para dorar carne en una sartén o cazuela. El hierro colado sin protección se oxida y reacciona con los alimentos ácidos; se tiene que curar antes para formar una base antiadherente y limpiar con cuidado.Acero al carbonoSe calienta más deprisa que el acero inoxidable pero, como el hierro, se oxida y reacciona con los alimentos, por lo que tiene que curarse para que dure lo mismo que el acero inoxidable. Es el mejor material para woks y sartenes.Mango largoLas paredes curvas son ideales para mezclas, salsas y besamel.La base gruesa reparte el calor y no se producen puntos calientes.La base redonda, y no oval, se calienta de manera uniforme.16 cm (2 litros) para fundir mantequilla, caramelizar azúcar, hacer salsas y escalfar huevos.El hierro colado curado  es antiadherente; pero vigila  con los estropajos abrasivos.Asa pequeñaEl aluminio con acero inoxidable  es ligero y facilita poder hacer saltar la comida.El hierro colado retiene el calor para una cocción lenta.
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Es difícil cocinar bien si no tienes las herramientas adecuadas. Con tan solo unos cuantos utensilios básicos podrás crear platos fantásticos. Qué necesitas  Hoy en día hay más materiales y variedades de herramientas de cocina que nunca. Al elegir ten en cuenta los pros y contras de cada parte del equipo. No todos los inventos son un avance: presta atención a su versatilidad y en cómo actúa el material con diferentes ingredientes.Guía básica de losUTENSILIOSEl instrumento y el material  adecuados para cada necesidad.VARILLAS Elige unas varillas de punta redondeada con al menos 10 varillas para una mayor versatilidad y eﬁciencia. El metal aporta un borde duro que airea bien y rompe la grasa. Las barillas de silicona son una buena alternativa para superﬁcies antiadherentes. JARRA MEDIDORAUna jarra de cristal templado transparente calcula líquidos con precisión. Debido a la tensión superﬁcial del agua, es más complicado calcular volúmenes con tazas.OTROS ELEMENTOS ÚTILES ·Los cocineros diestros y zurdos pueden utilizar un pelador horizontal. Elige una hoja aﬁlada con un espacio de 2,5 cm entre la hoja y el mango para que no se colapse de mondaduras. ·Para girar y levantar alimentos, hazte con unas pinzas de muelle ﬁrme y ranuras en las puntas. Las de silicona resistente al calor se pueden utilizar sobre cualquier superﬁcie. ·Adquiere un robot de cocina que tenga hojas aﬁladas y ﬁrmes, hoja para amasar, discos para cortar y picar, y el motor bajo el bol de trabajo (en lugar de una cinta). ·Elige un prensapatatas con mango de metal largo y rígido, y disco con muchos oriﬁcios pequeños y redondos, y no ondulados. ·Un molde para pasteles con base desmontable es muy útil. ·Elige un mortero cuya superﬁcie sea dura y un poco rugosa, por ejemplo de granito.RODILLO La madera sostiene bien la harina y no conduce el calor de las manos. Elige uno largo sin mangos y de forma cónica para pivotar e inclinarlo.CHAIRA Las de acero realinean y enderezan el ﬁlo usado  de un cuchillo, pero no lo aﬁlan. Elige una de acero pesado de 25 cm. Las chairas de diamante o cerámica pulen algo de metal y, por lo tanto, aﬁlan parcialmente.BÁSCULA DIGITAL Las de buena calidad son más precisas que las analógicas. Mira que la base admita un gran bol, que la capacidad  sea de más de 5 kg, tenga  pantalla grande y una  precisión de una décima. RALLADORElige uno muy ancho para acabar antes. El rallador típico de cuatro caras te permite rallar grande, rallar ﬁno, raspar y rallar en polvo.






[image: background image]


Guía básica de los utensiliosCUCHARA DE MADERA La madera no raya las superﬁcies antiadherentes ni el metal y conduce mal el calor, por lo que no quema. Es un material poroso y absorbe partículas y sabores, y por ello tiene que lavarse muy bien. TAMIZ DE METALLos hilos de metal son mejores para crear una malla muy ﬁna y evitar que pasen las partículas más pequeñas. La pieza al otro lado del mango sirve para apoyarlo sobre un cazo.CUCHARA RANURADA  Busca una cuchara honda con mango largo. El acero inoxidable es ﬁno y rígido, y más apto para pescar los trozos de comida que  el plástico o la silicona, más anchos. LENGUA PASTELERA Una lengua es ideal para tareas delicadas, como mezclar claras ya montadas o templar el chocolate. Una lengua de silicona resistente  al calor es perfecta para alimentos calientes.TERMÓMETRO Los más útiles tienen un sensor para dejarlo en el cazo. Los que llegan a 210 ºC sirven para caramelizar el azúcar.ESPÁTULA DE METAL Una espátula ancha, larga, ranurada, ﬁna y ﬂexible es ideal para levantar alimentos por debajo. Si tienes una batería antiadherente,  usa una que sea de plástico o silicona ﬁrme.BOLES PARA MEZCLARLos de acero inoxidable duran mucho tiempo, pero no pueden ir al microondas. Los de cristal templado resisten el calor y sí pueden ir al microondas. A veces los de cerámica y gres pierden alguna esquirla, pero se calientan lentamente y son ideales para trabajar masas.CUCHARÓN Un cucharón de acero inoxidable y mango largo retira la grasa y la espuma del caldo. Si es de una única pieza durará más que uno que sea de dos piezas soldadas.TABLA DE CORTARLas de madera son duraderas y sirven para cualquier comida; además, ceden un poco y no desaﬁlan los cuchillos,  a diferencia del granito y el cristal.  El plástico atrapa las bacterias, mientras que la madera tiene taninos que las matan, por lo que son muy higiénicas.
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030 // 031La ciencia de la carne y las avesA fondoCARNE

La carne está en la base de la mayoría de las tradiciones culinarias. Entender su estructura y su composición te ayudará a sacar de ella el mejor partido. TIPOS DE CARNELos componentes de las diferentes carnes, las proporciones de grasa, músculo y tejido conectivo, y el tipo de músculo de la pieza determinan las proporciones de grasa y proteína. Todas las carnes son excelentes fuentes de proteína. Aquí las comparamos.Hueso incluidoEn este chuletón, el hueso en T divide la carne del entrecot, magro, y el solomillo, más graso, para obtener un abanico de texturas.El tejido conectivo duro une las ﬁbras musculares y ﬁja  el músculo al hueso.A pesar de la gran variedad de carnes, todas se componen de los tres mismos tejidos: músculo, tejido conectivo y grasa. Las proporciones de estos tejidos y el tipo de tejido muscular de la pieza determinan el sabor y la textura de la carne y, por lo tanto, el mejor tipo de cocción. El músculo, responsable del movimiento del animal en vida, es de color rojo o rosa y da forma a la mayor parte de las piezas de carne más comunes; está compuesto por un 70-85 % de agua, humedad que debe conservarse para que la carne quede jugosa tras la cocción. El tejido conectivo forma vainas alrededor de las ﬁbras musculares y conecta los músculos con el hueso; se degrada lentamente al cocinarse y aporta un sabor untuoso a la carne. A alta temperatura encoge y hace que la carne pierda humedad. La grasa cruda es gomosa e insulsa, pero aporta muchísimo sabor a la carne cuando sus células se abren al cocinarse.PolloEsta pálida carne no tiene mucha grasa, y queda seca si se cocina demasiado. Para hacerla más jugosa, se puede cocinar con salsa.PatoRica y oscura, tiene una gruesa capa de grasa bajo la piel. Ásala, fríela o braséala; antes es mejor pinchar o cortar la piel para que la grasa se funda mejor.  PavoLa carne blanca del pavo, con mucho músculo y poca grasa, es buena salteada y asada. La carne oscura del muslo tiene más tejido conectivo y se puede estofar. CARNE BLANCAGRASA: MEDIAPROTEÍNA: MEDIAGRASA: MEDIAPROTEÍNA: ALTAGRASA: BAJAPROTEÍNA: ALTACIENCIAEL TEJIDO CONECTIVO SE COMPONE DE PROTEÍNAS QUE SE ABLANDAN Y DESCOMPONEN  A LOS 52 °C.TEJIDO  CONECTIVOCOCINALA COCCIÓN LENTA Y LARGA TRANSFORMA  EL TEJIDO CONECTIVO  EN CREMOSA GELATINA  Y HACE LA CARNE MELOSA.
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A fondo CarneCapa de grasaLa grasa suele estar bajo la piel, junto  al tejido conectivo  o alrededor de los órganos.TerneraLos grandes y resistentes músculos de la vaca dan una carne oscura y rica, apta tanto para una cocción rápida como lenta. La marmoleada con grasa será la más suculenta.CorderoSu combustible es  la grasa, por eso la mayoría de las piezas presentan vetas grasas; se puede cocinar con casi todos los métodos, aunque la paletilla o la pierna, más ﬁbrosas, requieren una cocción lenta.  CerdoVa del rosa pálido al rosado y suele tener una buena capa de grasa que mantiene la humedad tras la cocción. Los ﬁletes y chuletas son magros y se tienen que cocinar rápido para que no se sequen.VenadoComo buen animal de caza, su carne lleva más músculo y tejido conectivo que grasa. Estofa las piezas pequeñas y magras para que conserven la humedad, o asa las grandes con mucho tejido conectivo.CARNE ROJAGRASA: ALTAPROTEÍNA: MEDIAGRASA: MEDIAPROTEÍNA: MEDIAGRASA: ALTAPROTEÍNA: POCAGRASA: BAJAPROTEÍNA: ALTACIENCIACADA CÉLULA DE GRASA CONTIENE UNA GOTA DE ACEITE, QUE SE ABRE AL CALENTARSE Y DISUELVE LAS MOLÉCULAS DEL  SABOR.COCINALA GRASA, INSÍPIDA CRUDA, SE CONVIERTE EN ACEITE AL COCINARSE, QUE APORTA SABOR Y UNA SENSACIÓN HÚMEDA EN BOCA.GRASACIENCIAEL MÚSCULO SE COMPONE DE MILES DE FIBRAS DEL GROSOR DE UN PELO, REPLETAS DE HUMEDAD  Y PROTEÍNA.COCINAEN LAS PIEZAS TIERNAS LA COCCIÓN MÍNIMA CONSERVA LA HUMEDAD. EL MÚSCULO MARMOLEADO SE PUEDE COCINAR LENTAMENTE.MÚSCULOLa grasa se compone de millones de células compactas que parecen burbujas.FILETESOLOMILLO






[image: background image]


032 // 033La ciencia de la carne y las avesLA GRASA POTENCIA EL SABOR. EL TONO AMARILLO SOLO INDICA QUE EL ANIMAL PASTÓ HIERBA.¿Cómo puedo saber siLA CARNE ES DE BUENA CALIDAD?En el supermercado, con la carne envasada y expuesta bajo los focos, puede resultar difícil  saber valorar qué pieza es la mejor. Elige la carne blanca más fresca guiándote por esta lista:Ten en cuenta los puntos siguientes cuando compres carne roja para valorar su calidad y elegir bien:LA CARNE DE LA PECHUGA DEBE  SER FIRME Y REDONDA.LOS HUESOS INTACTOS, NO ROTOS.          LA PIEL  DEBE SER LISA  Y SUAVE.LA SUPERFICIE DEBERÍA  SER SUAVE Y NO PARECER PEGADIZA, LO QUE PODRÍA INDICAR LA PROLIFERACIÓN  DE BACTERIAS EN  LA SUPERFICIE.CÓMO DEBE SER  LA CARNE BLANCACÓMO DEBE SER  LA CARNE ROJA  CADERA DE TERNERAPECHUGA DE POLLO  Tendemos a creer que la carne roja más fresca y sabrosa tiene que ser roja como las cerezas, pero ¿es siempre así? Pregunta al carnicero cuál es la pieza más sabrosa y seguramente te señalará un trozo de carne oscuro, envejecido que te dará un sabor más profundo y una textura más tierna (ver página siguiente). Esta página contiene información para elegir qué carne comprar para llevarte  la mejor pieza posible. LA CARNE  NO DEBE PRESENTAR MARCAS.LA CARNE  DEBE OLER  UN POCO,  PERO SIN SER DESAGRADABLE.PARA ESTOFAR,  ELIGE PIEZAS CON GRASA Y TEJIDO CONECTIVO.SI QUIERES PIEZAS TIERNAS, MIRA QUE TENGAN EL GRANO FINO Y POCO TEJIDO CONECTIVO; LAS PIEZAS  MÁS DURAS TIENEN EL GRANO MÁS GRUESO, LO QUE INDICA QUE EL MÚSCULO TRABAJÓ MUCHO. EL MARMOLEADO: INDICA QUE LA CARNE SERÁ  MUY SABROSA.
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¿Debo evitar comprar carne que se ha puesto marrón?El color natural de la carne lo aporta el pigmento rojo que transporta el oxígeno, la mioglobina, que se almacena en el tejido muscular (ver p. 34). Cada animal tiene un nivel diferente de mioglobina; la carne roja tiene más que la carne blanca; los animales más viejos también tienen más, por eso presentan un tono más oscuro. La carne envasada al vacío, sin oxígeno, tiene un matiz púrpura natural. Cuando entra en contacto con el aire, la mioglobina cambia de color y pasa a rojo vivo. Si sigue púrpura, es que el animal ha sufrido en el matadero y su carne será más seca y dura. La carne que maduraen seco el carnicero tiene un sabor más intenso, pierde humedad y se encoge. Por eso no se debe despreciar la carne marrón:aguza tactoy olfato para ver si se puede comer (ver izquierda).¿Debo evitar comprarCARNE QUE SE HA PUESTO MARRÓN?El color de la carne no es por sí solo un indicador ﬁable de frescura o de calidad.Cómo transforma el oxígeno  el color de la carneAl exponerse al oxígeno, la mioglobina de los músculos se vuelve roja y después marrón. Cuando el carnicero madura en seco la carne, su superﬁcie se oscurece paulatinamente, mientras que las enzimas de la carne suavizan lentamente la textura y potencian su sabor. Tras abrir un paquete y entrar el oxígeno en contacto con la mioglobina, pasa a rojo vivo.Al madurar en condiciones de temperatura controlada, la carne oscurece gradualmente y puede que los bordes se tornen grises.La exposición al oxígeno empieza a cambiar la estructura de la mioglobina.MEJOR COLORA VECES SE AÑADE MONÓXIDO DE CARBONO AL ENVASARLA: REACCIONA CON LA MIOGLOBINA Y  LA CARNE SE VUELVE  ROJA.7 h9 dEN EL MATADERO Recién sacriﬁcada y envasada al vacío, la carne tiene un tono púrpura natural.3 HORAS Tras exponerse al oxígeno, el color de la carne pasa a rojo vivo.7 HORAS  Una mayor exposición hace que la carne pase a un rojo oscuro.9 DÍASLa mioglobina cada vez  es más marrón a causa del  oxígeno, por eso la carne pasa a color rojo-marrón.La carne envasada al vacío no tiene oxígeno, de ahí su color oscuro.3 h0 h
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034 // 035La ciencia de la carne y las avesEl color de la carne depende de su nivel de mioglobina, proteína de color rojo que aporta oxígeno a los músculos. Cuanto mayor sea el nivel, más oscura y roja será la carne; un nivel más bajo de mioglobina produce carne más pálida.   Un animal tiene distinto nivel de mioglobina en cada músculo, según cómo lo utilice; por eso puede tener carne clara y oscura. Los oscuros músculos resistentes, por ejemplo de la pata, ¿Por qué las distintas carnesSE VEN Y SABEN TAN DIFERENTE?Los diferentes colores de la carne de distintos animales marcan la diferencia sobre cómo preparar cada pieza.necesitan un aporte constante de oxígeno, por lo que tienen más mioglobina. Los músculos más blancos precisan descargas cortas de energía que consumen menos oxígeno, como los músculos de la pechuga del pollo, diseñados para batir las alas.    Las proporciones de carne clara y oscura afectan al sabor y la textura. Los músculos más oscuros y ejercitados tienden a tener más proteína, grasa, hierro y enzimas de sabor. Porcentaje medio de mioglobina en diferentes carnesCOMPARACIÓN DE CARNE DE DISTINTO COLOR0,20,50,90,30,61,01,11,21,30,40,80,70,00,1Niveles de mioglobina en diferentes animalesEste diagrama compara los niveles de mioglobina entre animales y explica cómo afectan a la carne: los niveles más altos intensiﬁcan el sabor, mientras que los más bajos dan una carne más insulsa.CORDEROCERDOPOLLOPATO0,6 % de mioglobinaCarne rosa rojiza0,3 % de mioglobinaCarne rosa rojiza0,2 % de mioglobina Carne rosa rojiza0,05 % de mioglobina Carne blanca rosadaProporción de mioglobinaEl pato tiene un promedio  del 0,3 % y su carne tiende  a ser más oscura que la del pollo y otras aves. Diferencias entre músculosLos patos están siempre en movimiento y tienen músculos resistentes y, por lo tanto, grasos y oscuros.¿Por qué es importante?La grasa aporta e intensiﬁca los sabores; por eso apenas hay que condimentar su carne.Proporción de mioglobinaEl cerdo tiene un promedio del 0,2 %; su carne es entre  rosa y rojiza.Diferencias entre músculosLa carne del lomo es clara y oscura, mientras que la carne del jamón es más oscura.¿Por qué es importante?Esta carne clara y más magra tiene más sabor.Proporción de mioglobinaEl pollo tiene menos del 0,05 %; su carne es blanca rosada.Diferencias entre músculosLos músculos lentos del muslo caminan todo el día, por eso su carne es más oscura que  la de la pechuga.¿Por qué es importante?La carne más oscura del muslo tiene más mioglobina, enzimas del sabor, hierro y grasa que el músculo de la pechuga, menos utilizado, y eso le da más sabor.Proporción de mioglobinaEl cordero tiene un promedio del 0,6 %. Su carne es rosa rojiza.Diferencias entre músculosLas piezas de la silla, como la chuleta de pierna, tienen músculos de resistencia y por eso su carne roja es más oscura.¿Por qué es importante?Los niveles de mioglobina y grasa relativamente elevados aportan suculencia y sabor,  por eso no necesita mucho condimento.
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¿Es mejor elegir carne ecológica?La ciencia demuestra que los animales que han hecho ejercicio, han comido bien y no han sufrido estrés producen una carne con mucho músculo de excelente textura y sabrosa grasa. La carne ecológica debería garantizar estas características, pero también hay otros factores importantes a tener en cuenta en el origen de la carne (ver recuadro inferior).Qué sabemos de la carne ecológicaSi compras carne ecológica, puedes estar seguro de que  el animal se ha criado siguiendo unas pautas concretas:• Los animales criados ecológicamente han recibido un trato adecuado, con acceso al aire libre y sin estrés; por eso suelen tener mejor salud y dan carne de gran calidad.• Los animales comen alimento ecológico sin aditivos artiﬁciales, pero eso afecta poco a la calidad de la carne.• Los animales criados ecológicamente no reciben antibióticos ni hormonas del crecimiento, aunque eso ya es obligatorio para todo el ganado de muchos países.• Los criadores ecológicos suelen respetar el entorno en el que crían a sus animales.• La carne ecológica suele sacriﬁcarse de manera respetuosa, lo que da carne de mayor calidad. Los animales que se estresan antes del sacriﬁcio presentan mayores niveles de adrenalina, queman energía y producen una carne oscura, seca y dura.¿Es mejor elegirCARNE ECOLÓGICA?La carne ecológica se comercializa como una alternativa más gustosa, sana y ética, pero ¿realmente es así?CUESTIÓN DE EDADCUANDO UN ANIMAL CRECE, SU MIOGLOBINA AUMENTA, PUES SUS MÚSCULOS SE REFUERZAN Y LA GRASA AUMENTA; ELLO LE DA  MÁS SABOR.Más allá de lo ecológicoLa calidad de la carne se ve afectada por otros factores más allá de criar ecológicamente a un animal.     Comer hierba o pienso afecta más al sabor: las vacas alimentadas con pienso tienen la carne más grasa y menos ácida,y esta contienelactonas, sustancias de sabor agradable; en cambio, las que han comido hierba tienen un amargo sabor herbáceo.     El almacenaje o transporte también afecta a la calidad: la alta demanda de carne ecológica hace que venga de lejos y lleve tiempo almacenada, por ello puede que la carne de una granja no ecológica de proximidad que críe y sacriﬁque a sus animales adecuadamente sea de calidad superior.OVEJAMIOGLOBINA VISIBLEEL LÍQUIDO ROJO EN EL FONDO DE LOS PAQUETES DE CARNE NO ES SANGRE, SINO UNA MEZCLA DE MIOGLOBINA Y AGUA.TERNERA0,8 % de mioglobinaCarne rojo cereza1,4 % de mioglobinaCarne roja oscuraProporción de mioglobinaLa oveja (cordero de más de 1 año) tiene un 1,4 %. Su carne es de color rojo intenso.Diferencias entre músculosLos músculos de las ovejas mayores han trabajado más, por eso tienen más tejido conectivo y carne más prieta.¿Por qué es importante?Algunos preﬁeren oveja porque tiene mucha grasa, y por ello  un sabor más intenso que el cordero. Su sabor potente se equilibra con hierbas y especias.Proporción de mioglobinaLa ternera tiene un promedio  del 0,8 %. Su carne es rojo cereza.Diferencias entre músculosLas vacas caminan grandes distancias y, por lo tanto, casi todos sus músculos son oscuros  y resistentes.¿Por qué es importante?Los músculos de resistencia con más mioglobina suelen presentar un sabor más intenso y más grasa, y apenas necesitan que los condimentemos.
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La ciencia de la carne y las aves036 // 037¿Las vacas de pura raza y de raza tradicionalSON MÁS SABROSAS?La carne de animales de pura raza y de raza tradicional suele costar  un poco más. Tal vez te preguntas qué pagas con ese dinero extra.Las razas tradicionales se dejaron de lado cuando la producción de carne pasó a ser una industria. Hace cien años, había decenas de razas, como la casta jijona o la marinera, pastando a sus anchas, pero hoy ya solo quedan muy pocas, como la angus, preciada en Estados Unidos por su constitución y su carne marmoleada; y, en Europa, la lemosina, un poco menos tierna.¿Más sabor?La ternera tiene un sabor complejo, pero las diferencias genéticas producen solo variaciones sutiles del gusto.  Las investigaciones demuestran sin lugar a dudas que el marmoleado de  la pieza es más importante que la raza. La investigación indica que  las razas tradicionales, si se tratan  y sacriﬁcan bien, se manipulan adecuadamente tras el sacriﬁcio y  se cocinan bien, suelen tener más sabor y una sensación en boca más suculenta. Por lo tanto, elige piezas  a un precio superior si aprecias esta sutil distinción.     En general, es probable que estas razas concretas reciban mejor trato  y su carne se manipule, almacene y madure mejor; todo esto mejora el sabor y la textura de la carne.¿Los pollos más grandesSON MENOS SABROSOS?El tamaño del pollo puede indicar su raza y,  a su vez, la profundidad de su sabor.El pollo broiler moderno, la raza de pollo más criada actualmente, es  el resultado de décadas de una agresiva selección artiﬁcial. Los broiler son híbridos de diversas especies, todas seleccionadas por su gran tamaño y rápido crecimiento. Esta  ave de producción industrial es cuatro veces más grande que hace cincuenta años, alcanza el peso de sacriﬁcio en tan solo treinta y cinco días (menos de la mitad que las razas tradicionales) y tiene muchos problemas de salud por sus anormales proporciones. La carne de las razas modernas de broiler  es asequible, pero no se puede negar que  es bastante insulsa. Las razas tradicionales de pollo tardan más en crecer y son bastante más caras, pero la investigación demuestra que su carne tiene un sabor signiﬁcativamente más rico y una mejor sensación en boca que las de producción industrial. POLLOS GIGANTESLOS POLLOS DE PRODUCCIÓN INDUSTRIAL SON CUATRO VECES MÁS GRANDES QUE HACE 50 AÑOS.Las vacas de pasto, más magras,solo tienen grasa bajo la piel. La carne de vacas que comen pienso está más marmoleada.CARNE DE VACA ALIMENTADA CON PIENSOCARNE DE VACA  DE PASTO
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¿Cómo afecta la alimentación del animal al sabor y la textura de su carne?¿Cómo afecta la alimentación del animalAL SABOR Y LA TEXTURA DE SU CARNE?La alimentación con pasto o pienso modiﬁca las calorías que ingieren y el estilo de vida de los animales; ambos factores inﬂuyen en el tipo de carne que producen.  La mayoría de las vacas comen hierba durante parte o toda la vida y suelen recibir suplementos de pienso en invierno  y antes del sacriﬁcio, para que engorden con una dieta muy energética. La carne alimentada con pienso sabe más a carne, lo que preﬁeren algunos, aunque investigaciones recientes sugieren que actualmente se preﬁere la carne de pasto, de sabor menos intenso. El recuadro siguiente muestra cómo afectan el pasto y el pienso a la textura y el sabor de la carne.¿SABÍAS QUE...?La carne de las vacas de pasto tiene más omega-3Las vacas de pasto tienen un 4 % menos de grasa que las vacas alimentadas con pienso; su grasa suele estar directamente bajo la piel y no marmoleando el músculo.    Aunque tengan menos grasa, esta tiene más ácidos grasos esenciales omega-3, famosos por sus beneﬁcios sobre la salud. La cantidad de omega-3 es pequeña en comparación al que continene el pescado azul, por ejemplo, pero le  da una ventaja nutricional respecto a la ternera alimentada con pienso.VACAS ALIMENTADAS CON PASTOVACAS ALIMENTADAS CON PIENSOCONOCE LAS DIFERENCIASUna dieta hipercalórica hace que las vacas alimentadas con pienso ganen peso más deprisa que las vacas de pasto, afectadas por los cambios en la calidad de la hierba.Normalmente la carne de vacas alimentadas con pienso suele ser más marmoleada (con vetas de grasa entre el músculo) y con una textura más suave.Muchos la encuentran más sabrosa y tierna por el marmoleado, lo que la hace más suculenta al cocinarse. Se suele decir que esta ternera tiene un rico sabor a carne.Las vacas que pacen tienen que moverse más para comer, son más pequeñas y magras, y su carne suele ser más dura. Si hay poco pasto, aún se nota más la diferencia de tamaño entre las vacas de pasto y las de pienso.Almacenan más grasa justo bajo la piel; es posible que se retire una parte antes de llegar a la tienda. La grasa tiene un tono amarillo por la hierba.  Con menos grasa, la carne queda gomosa y seca si se cocina demasiado. A algunos les gusta su sabor intenso. Una sustancia de la grasa, el terpeno, aporta un aroma de estiércol con algo de amargor.Estudio de aumento de peso en vacasEl gráﬁco muestra los resultados de un estudio sobre el aumento de peso en vacas de pasto y de pienso los meses anteriores al sacriﬁcio. Las vacas con pasto de buena calidadaumentaron 0,2 kg menos por día que las de pienso. Las vacas de pienso ganan peso de manera constante.Las vacas de pasto  ganan peso cuando este  es de buena calidad.PASTOPIENSOCLAVEMES400 kgMAYJUNJULAGO420 kg440 kg460 kg480 kg500 kg520 kgPESO
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038 // 039La ciencia de la carne y las aves¿El ﬁlete del solomillo es realmenteLA MEJOR PIEZA DE LA TERNERA?La vaca y sus diferentes piezas a precios distintos es como un mercado de valores con patas. El solomillo o ﬁlete es un producto escaso y preciado. Una parte de esta demanda es porque viene de la sección menos trabajada del músculo menos desarrollado de la vaca: el solomillo de la espalda. Es extremadamente tierno y hay poca oferta porque es muy pequeño y eso dispara la demanda. ¿Realmente vale la pena tanto bombo y platillo? La grasa y el sabor de la carneEl ﬁlete tiene poca grasa porque el solomillo no precisa de mucha energía. Creemos que la grasa saturada es mala, pero nos ayuda a disfrutar del sabor y la textura de la carne Elige la piezaEl músculo que acompaña a cada pieza de carne afecta a su sabor y ternura y determina el mejor método de cocción. Este gráﬁco ilustra las piezas más típicas y dónde están en el animal.PIEZA GRUESACON UN FILETE GRUESO,  DE UNOS 4 CM, PUEDES DORAR BIEN EL EXTERIOR SIN PASARTE DE COCCIÓN  EN EL CENTRO.cuando se funde al cocerse para que la carne sea jugosa y tierna, y reacciona químicamente (se oxida) al calentarse para generar sabores. La grasa disuelve las moléculas del sabor y las transporta al paladar.    La falta de grasa signiﬁca que la cocción del ﬁlete es muy delicada para evitar que se seque y pierda su suave consistencia sedosa. Si te gusta la carne en su punto, como mucho, la mejor pieza es sin duda un ﬁlete bien cocinado. Sin embargo, si te gusta la carne bien hecha, hay piezas más deliciosas; la página siguiente detalla la textura y sabor de seis piezas diferentes y el mejor método para cocinarlas.BRAZUELOENTRECOTPECHO LOMO ALTOCADERAFALDAMORRILLO  AGUJA PESCUEZOSOLOMILLOLOMO  BAJOLOMOESPALDILLA FILETE«El filete, una parte de uno de los músculos menos trabajados de la vaca, es tierno en extremo y muy buscado.»PechoEsta pieza dura de carne sale muy bien en cocción lenta.FaldaLa grasa y sabrosa falda se puede cortar a tiras o usarse para hacer carne picada.Morrillo, aguja, pescuezoEstas piezas más asequibles tienen mucho tejido conectivo duro.EspaldillaEste trabajado músculo está muy marmoleado.
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