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Sabores lejanos, sabores de Oriente




    Si imaginamos Oriente en su más amplia expresión, nos acuden a la mente extensos paisajes y espacios infinitos, mares cristalinos, templos de antiguas mitologías, una población cordial y generosa, colores brillantes y sabores intensos, especiados, hechos a partir de la tradición y la mezcla de religiones.




    En casi todo el continente asiático existen auténticas y genuinas restricciones de orden religioso que no sólo influyen en los ingredientes típicos de algunas cocinas o de algunos pueblos, sino que también dan origen a ritos y usos característicos que aportan a la cocina un valor cultural e ideológico añadido.




    En Asia existen elementos que unen las diferentes tendencias culinarias. Por lo que respecta a los ingredientes, el arroz es omnipresente como base de toda comida; basta pensar que 3/4 de la población mundial se alimenta de este importantísimo cereal.




    Es un alimento muy completo y equilibrado que, dependiendo de la zona de cultivo y de su preparación, presenta aspectos y aromas diferentes. Se sirve solo en cuencos o se cocina con otros ingredientes, se emplea tal cual o transformado en harina, aceite, vinagre, vino y salsas.




    Otros ingredientes que forman parte de la cocina asiática típica son, sin lugar a dudas, las especias, dosificadas en diversas proporciones, cultivadas con métodos distintos, con aproximaciones y formas de saborearlas totalmente diferentes entre sí, pero siempre parte integrante de los menús orientales.




    Existen unos fundamentos ideológicos que aúnan en un mismo plano todas estas corrientes culinarias: la exaltación de la comida como un don, como vida.




    Los pueblos de estas tierras llevan consigo un pasado histórico marcado por el hambre y la miseria. Muchas de estas comunidades, aún hoy, sobreviven en condiciones de extrema pobreza, pero viven con orgullo, amor por la vida y una férrea voluntad.




    La agricultura y la ganadería son sus principales actividades de sustento, lo que supone un acercamiento diario a los orígenes y a la tierra, sinónimo de comida y vida.
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Distintos países, distintas cocinas




    Asia es el continente más extenso de la Tierra y engloba, en el seno de un vastísimo territorio, muy diferentes y contrapuestas culturas, religiones, climas, poblaciones y también gastronomías.
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    La comida que ofrece un país no es sólo una cuestión de situación geográfica o de recursos de un territorio; la gastronomía es también historia, arte, ciencia, está formada por diferentes influencias culturales, por tradiciones antiguas que han sido transmitidas de pueblo en pueblo y de generación en generación, por preceptos religiosos que constituyen un auténtico y genuino patrimonio de experiencias espirituales y expresiones artísticas, de bagaje y conocimientos, información que se instala en un lugar y pasa a formar parte de una civilización.




    ¿Y dónde, si no en Asia, lugar místico por excelencia, se puede saborear la expresión más intensa y aguda de la importancia de la alimentación?




    Será una cuestión de moda, pero también en España los restaurantes más en boga son, sin lugar a dudas, los asiáticos, desde los japoneses hasta los tailandeses, pasado por los chinos y los malasios, culturas gastronómicas orientales muy apreciadas por sus técnicas de cocción y los ingredientes que utilizan.




    
Platos típicos de la cocina asiática




    Si pensamos en un carrusel de sabores orientales, en seguida nos vienen a la cabeza el sushi japonés o los fideos de soja chinos, una sopa tailandesa con especias o un plato de arroz indio… Pero Asia es un continente mucho más extenso y multiforme, y vale la pena tener en cuenta otras cocinas de gran prestigio, menos conocidas pero igualmente coloridas y sabrosas. De Irán nos llegan gustosísimos kebabs de pollo, arroz y verduras que, si se saborean in situ, en un clima que mezcla el encanto árabe y la tradición de la antigua Persia, adquieren aromas y perfumes totalmente diferentes de los que se experimentan en Occidente.




    El caviar iraní es otro ingrediente de valor incalculable y de fama mundial, que no se encuentra en ningún otro lugar y que se reconoce por sus granos uniformes y su fragante aroma.




    También merece ser mencionado el Líbano, con sus refinadas especias y sus gustosas salsas. El plato nacional del Líbano es el kibbe, un pastel de carne de cordero mezclada con trigo finamente triturado y que se sirve crudo o cocido en el horno. Los cultivos típicos del lugar recuerdan a los nuestros: pensemos en el trigo, el aceite de oliva y el vino, que allí están tan presentes como en todo nuestro Mediterráneo. Pastelitos de nueces y sémola cocida se incluyen entre las comidas más importantes.




    Si se tiene la suerte de probar los sabores malasios, es casi imposible pedir satays, un pinchito de carne con salsa picante de cacahuete, pero no hay que resistirse al pollo o la vaca marinados, el queso de soja frito, el arroz con especias cocinado en leche de coco, el pan frito y las gambas al curry.




    En la cercana Filipinas, dada su localización geográfica, el pescado constituye el plato principal y se cocina en cazos de arcilla. Pero como sucede a menudo, debido a las influencias coloniales, también está muy presente la carne y, en concreto, el chorizo procedente de nuestro país. También los rollitos de primavera, aunque son menos auténticos, se cocinan mucho.




    
Los principales ingredientes de Oriente




    Hoy en día resulta sencillo encontrar los principales ingredientes necesarios para preparar sin problemas una cena al estilo oriental.




    De hecho, existe un gran número de puntos de venta étnicos, pequeñas tiendas o supermercados que pueden satisfacer los diferentes paladares procedentes de numerosos países asiáticos o, simplemente, ofrecernos a los occidentales la fantástica posibilidad de probar la experiencia de sabores lejanos y de aprender a apreciar nuevos ingredientes que pueden convertir nuestra cocina tradicional en una alternativa absolutamente gustosa y muy variada.
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    Seguramente, muchos de estos ingredientes ya forman parte de nuestras costumbres culinarias y nos acompañan constantemente, enriqueciendo sencillas comidas y aportándoles aromas refinados.




    Las especias más comunes, ampliamente difundidas en la actualidad y saboreadas en cualquier parte del mundo, llegan a nuestras mesas con mucha facilidad.




    Pero si queremos conseguir que nuestros platos sean aún más refinados, además de la clásica nuez moscada, los diferentes tipos de pimienta, el sésamo y el hinojo, podemos proponer nuevas soluciones, incluso mezcladas.




    Precisamente el curry, que no es considerado una especia en sí, es un conjunto de diferentes tipos de curry procedentes de la India, donde es llamado masala o garam masala. Se obtiene machacando cúrcuma, que aporta el color amarillo, pimienta, cilantro, canela, jengibre, azafrán, clavos, cebolla deshidratada y guindilla. También el massalé resulta fácil de preparar: se introducen en un mortero anís, comino, cilantro, mostaza y cúrcuma, se machaca todo y se mezcla bien; se utiliza para aportar a la carne aromas y sabores inconfundibles.




    En China es muy famosa una mezcla de las siguientes cinco especias: hinojo, anís, anís estrellado, clavo y canela. Para los amantes del picante, vale la pena probar la mezcla de especias cajún: diferentes tipos de guindilla, pimentón, tomillo y ajo.




    
No sólo especias…




    Pero no debemos pensar en Asia únicamente como en la tierra de las especias y los aromas. Ciertamente, sus diferentes clases de arroz son ya comunes y muy utilizadas en nuestro país, pero también hay que tener en cuenta las distintas técnicas de cocción.




    Las carnes que más se cocinan son el cerdo, el pollo, la cabra y el carnero. La vaca, tan presente en nuestra ganadería, lo está menos en gran parte de Asia debido a motivos religiosos. Pero no debemos pensar únicamente en la clásica cría de ganado, pues en diversas zonas es común la preparación de comidas que ofrecen insólitas degustaciones de serpiente, oso, perro y diferentes insectos. La gran variedad de pescado, así como de crustáceos y moluscos, diferencian cada menú, pero las gambas son un ingrediente muy común en muchísimas zonas.




    Parte integrante de cualquier plato son las verduras, que acompañan y completan platos de carne y pescado, pero también de arroz. La fruta, fresca y seca, también está siempre muy presente. A menudo se utiliza para hacer agridulces algunos platos o bien se extrae la leche y el zumo para diluir y humedecer las preparaciones más secas.




    La leche y sus derivados básicos asumen diferentes aspectos según la zona: queso, mantequilla, yogur… Se utiliza mucho la leche de búfala y la leche pura de cabra, aunque últimamente la tendencia parece variar, sobre todo en Japón y China, donde se emplea leche de soja.
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Bebidas de Asia




    Té, bebidas ligeramente afrutadas, zumos de fruta o bien a base de concentrados de fruta, café, leche de soja o de coco, cerveza…, hay mucho donde escoger para acompañar estos platos de Asia, muy sabrosos. Podemos fiarnos de nuestra imaginación preparemos bebidas afrutadas, con alcohol o no, pero de todas formas a continuación encontraremos algunas recetas que nos serán de gran ayuda.




    Respecto al té, la bebida por excelencia de la alimentación asiática, si existen pocas variantes, que se ofrecen al final del capítulo, su historia y leyenda son también tan ricas que no hemos podido resistirnos a explicarlas…




    Cuenta la leyenda que el emperador chino Chen Nung, sabio y herbolario que por motivos de higiene sólo bebía agua hervida, descubrió las virtudes benéficas que posee el té mientras dormía la siesta a la sombra de un té silvestre. La brisa agitó las ramas del arbusto y algunas hojas cayeron dentro del agua hirviendo que el sabio había preparado; entonces degustó una infusión refrescante y vigorizante. Así nació el té.
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      ¿DE DÓNDE PROCEDE LA PALABRA TÉ?




      Al principio, la hoja de té se denominaba tcha, cha, tay o tee. La palabra té procede del chino t’e. Los barcos holandeses encontraron embarcaciones chinas de juncos para su comercio y utilizaron la palabra thee; cuando lo importaron a Europa se denominó tee en alemán, te en italiano, tea en inglés, thé en francés, té en castellano y The para los científicos.


    




    No importa si Chen Nung existió o no. De hecho, en aquellos tiempos tan lejanos aún no había ningún emperador chino, pero algo es seguro: el té ya había sido descubierto.




    La primera referencia escrita a la hoja de té se halla en las prescripciones de un famoso cirujano chino, que la recomienda para aumentar la capacidad de concentración y mejorar la vivacidad de espíritu.




    Así pues, hasta el siglo III d. de C., la bebida preparada con las hojas de té silvestre se utilizaba como medicamento y tónico. Los campesinos plantaban arbustos de té, recogían las hojas y las secaban antes de someterlas a un tratamiento de conservación.




    El té se hizo verdaderamente popular durante los siglos IV y V, y las plantaciones proliferaron, principalmente en las colinas inclinadas sobre el Yang Tsé-Kiang.




    El té era un regalo muy apreciado por los emperadores, pero también se podía encontrar en las tabernas y los establecimientos de los tratantes de vinos, que se convirtieron así en los primeros «salones de té».




    El té se convirtió en objeto de trueque, en especial con los turcos en el año 476 d. de C., bajo la forma de «ladrillos» de hojas verdes, hervidas al vapor y luego comprimidas.




    

      NACIMIENTO DEL DARJEELING




      En 1835, cuando Darjeeling fue cedida a la Compañía de Indias Orientales por el rajá de Sikkim, la colina estaba invadida por el bosque. La altitud y la higrometría eran perfectas para la cultura del té. Las primeras plantaciones datan de 1841 y en 1866 había 40 jardines de té que ocupaban 25.000 ha. En 1881 cuando el ferrocarril entró en funcionamiento, el bosque había perdido terreno en favor de las plantaciones de té.


    




    Los tratantes de té empezaron a enriquecerse porque el «té remedio» había cedido el sitio al «té placer» y, en torno a este, numerosos artesanos trabajaban la plata, la arcilla y el hierro fabricando utensilios, cada vez más refinados, destinados a reflejar la riqueza y el estatus de sus propietarios.




    Como rápidamente se puso de moda sumergir las hojas dentro de agua hirviendo, surgió la necesidad de disponer de una copa tapada para dejar el té en infusión y mantenerlo caliente. Primero se destinaron a este uso los jarros en los que se servía el vino, pero después se creó la tetera.




    Al principio, la recogida del té estuvo sometida a una rígida reglamentación, hasta el punto de controlar la higiene y alimentación de todas las recolectoras: no podían consumir ajo, cebolla, ni en general especias fuertes, para evitar que el olor impregnado en sus dedos contaminase las hojas.




    Bajo las diferentes dinastías la conservación del té estuvo sometida a tratamientos muy diferentes.




    Las hojas tiernas se hervían al vapor, se machacaban y se mezclaban con zumo de ciruela hasta obtener una pasta compacta que se introducía en moldes con forma de pastillas; estas pastillas se tostaban y, para preparar la infusión, se rascaban, y el polvo que caía se hervía en agua. En algunos lugares, para aromatizar la infusión, se introducía dentro del agua, justo antes del té, jengibre, piel de naranja o clavos de olor.




    Más tarde, bajo otra dinastía, se molían las pastillas de té y el fino polvo que se conseguía se mezclaba con agua, con la ayuda de un batidor, hasta obtener un líquido espumoso. Después de beber la primera taza, se añadía agua hirviendo, se removía de nuevo y se bebía, y así se hacía sucesivamente hasta un total de siete veces. Durante esta misma época, las especias fueron sustituidas por aromas de flores, como el jazmín, el crisantemo o el loto.




    El té que se producía en China era verde, pero, debido al desarrollo del comercio con los extranjeros, los cultivadores chinos produjeron dos nuevas variedades: el té negro y el té aromatizado con flores. Consiguieron conservar las hojas frescas recién recolectadas haciéndolas fermentar al aire hasta que adquirían un color cobrizo; luego las hervían para detener el proceso natural de descomposición.




    

      UN PEQUEÑO RECORRIDO POR LOS GRANDES CLÁSICOS TÉS CHINOS AROMATIZADOS




      JAZMÍN




      Sin duda, es el té más conocido, muy consumido desde la dinastía Song (960-1279 d. de C.). Las flores de jazmín se recogen por la mañana muy temprano y se guardan en un lugar fresco durante todo el día; al atardecer, cuando se abren, se amontonan cerca del té verde o negro, siguiendo unas proporciones precisas. Se necesitan unas cuatro horas para que el té se impregne de la fragancia de jazmín. Para obtener calidades superiores de té, se repite la operación siete veces durante un mes. Este té, especialmente refinado, está indicado para ser consumido con platos salados o como bebida digestiva.




      LITCHI




      El té negro se puede aromatizar con zumo de lichi, uno de los frutos más extendidos de China. Este té tiene un sabor ácido, casi cítrico, y es delicioso solo, en cualquier momento del día o de la noche.




      ORQUÍDEA




      Este té, originario de la provincia de Guangdong, es de un color rojo intenso y especialmente oloroso. Se trata de una bebida refrescante y calmante, que se puede consumir en cualquier momento del día o de la noche.




      ROSA




      Es un té negro de grandes hojas aromatizado con pétalos de rosa. Se obtiene un licor dorado de sabor dulce y aroma a almizcle, que hay que beber sin leche y acompañando platos ligeros, dulces o salados, o bien degustarse solo.




      Hay muchos más tés: de magnolia, de crisantemo…


    




    
De China a Japón




    Cuenta la historia japonesa que un monje budista, que había viajado a China para estudiar, regresó a su país con unos granos que sembró en las tierras del monasterio. Varios años más tarde, el monje sirvió té al emperador, a quien le gustó tanto que mandó a la orden que lo cultivase en las provincias cercanas a la capital.




    Cuando las relaciones entre China y Japón degeneraron, entre finales del siglo IX y el XI, el té, considerado producto chino, perdió los favores de la corte. Hubo que esperar hasta principios del siglo XII para que otro monje llevase de nuevo algunos granos de té verde, junto con las enseñanzas de una secta budista. Té y enseñanzas budistas se desarrollaron a la vez.




    Mientras en China poco a poco el ritual del té iba desapareciendo, en Japón adquiría todo su esplendor dando lugar al cha-no-yu, una elaborada ceremonia que ha llegado hasta nuestros días y que permite al anfitrión y a su invitado esperar la renovación espiritual y entrar en armonía con el universo. El ritual del té se convierte así en un auténtico arte de vivir.




    

      USOS Y COSTUMBRES CHINOS




      Cuando alguien nos invita a beber té en torno a una mesa china, cada comensal debe servir el té por turnos y, después, golpear con la punta de los dedos sobre la mesa en señal de agradecimiento, como símbolo de reverencia.




      En algunas regiones de China, lo primero que se bebe en Año Nuevo es una taza de té con semillas de loto, té con azufaifa azucarado que se sirve con semillas de sandía y acompañado de pasteles de harina de arroz glutinoso. Al tomar un sorbo de té, hay que decir tiantian mimi («la vida nos sonreirá») y cuando se comen los pasteles, bubu denggao («seréis un alto funcionario»).
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De China a Europa




    ¿Quiénes fueron los primeros en transportar té entre sus mercancías, los portugueses o los holandeses? Tanto unos como otros comerciaban en el mar de China: los portugueses en Macao y los holandeses en Java. Desde principios del siglo XVII los portugueses llevaban té chino a su país, mientras que los holandeses de la Compañía de Indias lo transportaban hasta Holanda, Francia y los países bálticos. En Holanda el té tuvo éxito rápidamente. En Francia fue adoptado por la aristocracia y Mme. de Sévigné escribió en una carta que una de sus amigas tomaba el té con leche… En cuanto a Racine, es sabido que lo tomaba cada mañana en el desayuno.




    No obstante, fue en Inglaterra y Rusia donde el té alcanzó el mayor prestigio. A Rusia llegó como regalo de China al zar Alexis, en 1618, y enseguida ambos países firmaron un acuerdo para establecer un comercio regular: en un sentido, se veían pasar caravanas de camellos cargados de pieles y, en el otro, caravanas que transportaban este producto precioso, el té, reservado sólo a los aristócratas rusos, debido, entre otras cosas, al alto coste del transporte: ¡se tardaba de 16 a 18 meses! Hubo que esperar al funcionamiento del Transiberiano, en 1903, para que el transporte del té, así como de la porcelana y la soja chinas, fuese más rápido.




    

      LA LEYENDA DEL PRÍNCIPE INDIO




      Dice la leyenda que un príncipe indio, llamado Drama, al no haber podido respetar el voto de mantenerse despierto durante siete años, se cortó los párpados, y estos, al caer al suelo, generaron el arbusto de té, que mantiene despierto.


    




    
El consumo de té en Asia




    CHINA




    El mayor exportador de té negro, China, consume sobre todo té verde y té semifermentado. En China se sirve el té con una pequeña tetera en minúsculas tazas sin asa. En todas las casas se ofrece siempre té a los visitantes. En un restaurante el primer objeto que se pone sobre la mesa es la tetera, ¡y es también el último en quitarse! Todos los trabajadores, en sus lugares de trabajo, tienen a su disposición hervidores llenos de agua caliente y bolsitas de té listas para la infusión. Los obreros llevan consigo termos de té para la jornada de trabajo. Aunque la revolución cultural obligó a cerrar la mayor parte de casas de té tradicionales por tratarse de una «actividad de ocio improductiva», las más famosas han reabierto sus puertas después con gran éxito.
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    JAPÓN




    El arte del té, una importante tradición reservada solamente a los iniciados, revela la quintaesencia del alma japonesa. El cha-no-yu («agua caliente para el té») o chadô o sadô («Vía del Té») apareció en el siglo xv. Esta Vía del Té se halla en el origen de interesantes costumbres gastronómicas niponas, como el kaiseki, una comida ligera que se sirve antes de la ceremonia del té, y los cha-gashi, pasteles tradicionales destinados a acompañar el ceremonial desde mediados del siglo xvi. Actualmente, los cha-gashi designan tanto un pastelito ligero que se toma con una taza de té verde por la tarde, como una delicada golosina extremadamente azucarada que se ofrece para neutralizar el amargor de un té verde muy fuerte.




    El té más consumido en Japón es el verde y se toma, sobre todo, por la mañana y después de las comidas, como bebida digestiva.




    Como los gustos cambian, los japoneses toman té negro con leche, como en la más pura tradición británica. En los centros comerciales de las grandes ciudades y en grandes hoteles es posible encontrar toda una gama de bebidas, frías y calientes, a base de té y nata, especias, leche caliente, fruta… Los japoneses acuden con frecuencia a escuelas de té o bien un maestro de té los inicia en los secretos de la ceremonia.




    El sake también es una bebida tradicional japonesa. Evidentemente, no podemos dedicarnos a elaborar sake para consumo doméstico, pero podemos aprender qué es… Se trata de una cerveza de arroz incolora, sin espuma ni burbujas de ningún tipo. Tiene entre 10 y 12° de alcohol, por lo que es la cerveza más fuerte del mundo. En su elaboración no se realiza ninguna destilación. El sabor de sake es picante y ácido a la vez, dulce y afrutado, y varía según los productores, las levaduras y la calidad del arroz utilizado.




    Tradicionalmente, se sirve el sake en pequeñas copas denominadas sakazuki o guinomi, después de haberlo calentado al baño María a 40 °C. Un sake recalentado debe ser bebido inmediatamente, si no acabará en la cocina.
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      PEQUEÑO GLOSARIO PARA LOS AMANTES DEL TÉ




      Si un día nos cruzamos en el camino de un grupo de degustadores de té y escuchamos atentamente, oiremos lo siguiente: áspero, astringente, con color, con cuerpo, con consistencia de copo, granulado, gris, malteado, apagado, verdoso, vivo, vigoroso... En ese momento sabremos que estamos ante un grupo de expertos.


    




    TÍBET




    En el Tíbet, se considera el té como una ofrenda y cada día se prepara con gran cuidado. Los tibetanos consumen un té verde salado que elaboran machacando una teja de té en un almirez; luego lo hierven en agua durante unos minutos, filtran la decocción en una mantequera y añaden en seguida sal y leche de cabra (esta última se puede sustituir por mantequilla de yak). Esta bebida, denominada tsampa, se conserva caliente dentro de un cazo sobre el fuego y se sirve acompañada de galletas de cebada o trigo.




    INDIA




    En la India, país colonizado por los británicos, el té habitualmente se consume a la inglesa, pero también con leche y especias. En las calles hay numerosos puestos ambulantes donde se vende un té de sabor muy fuerte, con azúcar y leche. Los indios viajan mucho en tren, recorriendo largas distancias, y es costumbre que haya en ellos hervidores con té y tazas de barro que se tiran después de utilizarlas.
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    CAMBOYA




    Los camboyanos que viven en la ciudad suelen desayunar fuera de casa, en el restaurante o en los puestos de sopa ambulantes. Con platos como arroz y cerdo salteado en láminas, arroz con pollo o gachas de arroz con pescado, cerdo o pollo, se bebe café negro muy claro o café con leche helado. Los camboyanos son famosos por no saber beber sin picotear alguna cosa. En el campo, las bebidas más consumidas son los vinos medicinales tradicionales, el vino de zumo de palma y el alcohol blanco. A los kmers les gusta el agua aromatizada con jazmín.




    LAOS




    En Laos se produce un café excelente, que se bebe en gran cantidad en todo el país y de dos maneras: negro o con leche, caliente o frío; este último tiende a ser servido muy azucarado, al gusto occidental… El té más consumido es el té verde chino o vietnamita, pero también se beben, aunque en menor cantidad, el té negro y el indio. Es costumbre ofrecer un pequeño vaso de té acompañado de café.




    Otra bebida típica de Laos extremadamente refrescante es el zumo de fruta mezclado con agua y leche concentrada. Evidentemente, existen tantos zumos como frutas. Otras bebidas de este mismo tipo son zumo de limón azucarado o ligeramente salado, el nam katiep, una bebida elaborada con la flor del mismo nombre, y el nam boua a base de flores de loto y agua, sin añadir ningún aditivo.




    No obstante, la lista de bebidas consumidas en Laos no estaría completa si no mencionáramos la leche de soja, que se toma caliente o fría; la cerveza, que, como en muchos otros países de todo el mundo, se produce en el propio Laos; y el lao, un licor de arroz azucarado con una graduación similar al vino. Se trata de arroz fermentado al que se añade agua y que se bebe con paja en una gran jarra colectiva.




    INDONESIA




    El té se sirve cada tarde, antes de la puesta de sol, siguiendo un auténtico ritual: té verde, té de jazmín, té aromatizado con jengibre o crisantemo, acompañado de pastelitos, fruta, coulis de fruta o ensaladas de frutas exóticas, té frío, té caliente, azucarado o no…




    

      TÉ Y COSMÉTICA




      ¡Se acabaron las rodajas de pepino para cubrir los ojos cansados! Es mejor guardar las bolsitas de té, aunque no demasiado tiempo, y ponérselas a modo de compresas sobre los ojos: ¡el efecto descongestionante y relajante está garantizado!


    




    
El té y la salud




    Desde hace mucho tiempo se atribuyen al té numerosas virtudes medicinales, y en la actualidad se sabe que son ciertas. El té es un producto totalmente natural, sin ningún conservante ni aroma artificial. Para todos aquellos que quieran o deban cuidar su alimentación, el té está indicado por ser una bebida sin calorías si se consume sin azúcar ni leche. Una taza de té no se bebe rápidamente, como ocurre con el café; es más, resulta muy habitual dedicarse a reflexionar mientras se bebé el té a pequeños sorbos, pausadamente, con serenidad.




    El té es rico en flúor y, por ello, refuerza el esmalte dental, elimina las bacterias y retrasa la formación de la placa dental, además de prevenir las caries y las enfermedades de las encías.




    Investigaciones con animales permiten pensar que el consumo de té verde o negro podría reducir los riesgos de cáncer (de piel, pulmón, colon) y que los componentes del té negro podrían tener un efecto antioxidante e impedir la formación de sustancias cancerígenas en las células humanas. También podemos mencionar los efectos beneficiosos del té sobre afecciones cardiacas, infartos y trombosis: la teína actúa como un ligero estimulante del corazón y el sistema cardiovascular, contribuyendo a dar flexibilidad a la pared de los vasos sanguíneos y prevenir la arteriosclerosis. También se cree que los polifenoles del té podrían impedir la absorción del colesterol por la sangre y la formación de coágulos.
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RECETAS DE SABORES DULCES

A. PRANDONI





