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Elogios a SAL GRASA ÁCIDO CALOR


«Este libro tan bonito y accesible no solo te enseña a cocinar, sino que captura la esencia de cómo deberías sentirte al hacerlo: rebosante de curiosidad, espontaneidad y alegría. Samin es una de las mejores profesoras que conozco y gracias a un entusiasmo y curiosidad incontenibles es capaz de convencer a cualquiera para que cocine con ingredientes de verdad, orgánicos, de temporada, vivos».


Alice Waters, autora superventas del New York Times
 con su libro El arte de la comida sencilla


«Todo el mundo quedó asombrado cuando Michael Pollan consiguió resumir en tan solo siete palabras una cuestión tan relevante y compleja como es qué deberíamos comer: “Come comida, no demasiada, sobre todo vegetales”. Samin Nosrat ha logrado sintetizar en tan solo cuatro el trascendental y complicado asunto de cómo deberíamos cocinar: “sal, grasa, ácido, calor”. Os impresionará».


Yotam Ottolenghi, autor superventas del New York Times
 con su libro Jerusalén


«Sal, grasa, ácido, calor es un libro imprescindible para todo aquel que desee mejorar como cocinero. Samin Nosrat, con la ayuda de las divertidas ilustraciones de Wendy MacNaughton, nos enseña los fundamentos de la cocina y profundiza en los cuatro elementos que hacen que la comida tenga un sabor fabuloso. Así que no lo pienses más y cómprate este libro. Te prometo que no te arrepentirás».


April Bloomfield, chef ganadora de un premio James Beard
 y autora del libro A Girl and Her Pig


«Como los maravillosos platos que surgen de la cocina de Samin Nosrat, Sal, grasa, ácido, calor es una combinación perfecta de ingredientes de la más alta calidad: una hermosa narrativa, ciencia precisa, un amor contagioso por la comida y el poderoso arte de Wendy MacNaughton. La prosa de Nosrat y las preciosas ilustraciones de MacNaughton componen la guía perfecta para poner en práctica la ciencia de los alimentos y obtener un nivel máximo de exquisitez».


Rebecca Skloot, autora superventas del New York Times
 con su libro La vida inmortal de Henrietta Lacks


«Sal, grasa, ácido, calor es un libro muy relevante no solo por sus excelentes recetas (que lo son) o por estar escrito por una alumna de Chez Panisse (que lo está), sino porque proporciona a los cocineros aficionados una brújula para moverse por sus propias cocinas y les confiere la confianza para poder utilizarla. El enfoque relajado y sensitivo de Samin nunca es condescendiente o elitista. Gracias a este libro aprenderás a cocinar sin recetas y con una gran seguridad (¡y alegría!)».


John Becker y Megan Scott, cuarta generación de administradores
 de Joy of Cooking, libro superventas del New York Times


«Sal, grasa, ácido, calor es una herramienta culinaria de última generación altamente instructiva. La gran experiencia de Samin Nosrat aparece aquí condensada por medio de una combinación perfecta de carisma, narrativa, lenguaje cercano, ilustraciones e inspiración. Dirigido tanto a cocineros noveles como expertos, este libro resolverá todas las dudas que puedan surgirte a la hora de cocinar».


Heidi Swanson, autora superventas del New York Times
 con su libro Super Natural Cooking




SAL GRASA ÁCIDO CALOR


[image: image]


EL ARTE DE DOMINAR LOS CUATRO ELEMENTOS DE LA BUENA COCINA


DE SAMIN NOSRAT


ILUSTRACIONES DE WENDY MACNAUGHTON


CON PRÓLOGO DE MICHAEL POLLAN


[image: image]




Primera edición: octubre de 2018


Primera reimpresión: enero de 2019


Tercera reimpresión: febrero de 2025


Título original: Salt, Fat, Acid, Heat: Mastering the Elements of Good Cooking


Traducción: Ainhoa Segura Alcalde


© 2017, Samin Nosrat por el texto


© 2017, Wendy MacNaughton por las ilustraciones


Publicado por acuerdo con el editor original, Simon & Schuster, Inc.
 1230 Avenue of the Americas, Nueva York, NY 10020, EE.UU.


De la presente edición en castellano:


© Distribuciones Alfaomega, S. L., Neo Person, 2017, 2024


Alquimia, 6 - 28933 Móstoles (Madrid) - España


Tel.: 91 617 08 67


www.grupogaia.es - E-mail: grupogaia@grupogaia.es


I.S.B.N. digital: 978-84-19509-42-0


Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra solo puede ser realizada con la autorización de sus titulares, salvo excepción prevista por la ley. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, www.cedro.org) si necesita reproducir algún fragmento de esta obra.




Para Alice Waters, que me dio la cocina,
 y para Maman, que me dio el mundo.


«Cualquiera a quien le guste comer
 no tardará en aprender a cocinar bien».


Jane Grigson
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LISTADO DE SINÓNIMOS


Achicoria (radicheta, escarola)


Aguacate (avocado, palta, cura, abacate, cupandra)


Aguaturma (pataca, tupinambo, alcachofa de Jerusalén, castaña de tierra, batata de caña)


Albaricoque (damasco, chabacano, arlbérchigo, alberge)


Alforfón (trigo sarraceno)


Alubias (judías, frijoles, mongetes, porotos, habichuelas)


Apio nabo (apionabo, apio rábano)


Arándanos rojos (cranberries)


Azúcar glas (azúcar glacé)


Azúcar mascabado (azúcar mascabada, azúcar moscabada, azúcar de caña)


Beicon (bacón, panceta ahumada)


Batata (camote, boniato, papa dulce, chaco)


Bayas asai (fruto palma murraco o naidi)


Bok choy (col china, repollo chino, pak choy)


Brócoli (brécol, bróculi)


Calabacín (zucchini)


Calabaza (zapallo, ayote, auyamas, bonetera)


Caqui (kaki)


Carambola (tamarindo, fruta estrella, cinco dedos, vinagrillo, pepino de la India, lima de Cayena, caramboleiro, estrella china)


Cebolleta (cebolla verde, cebolla de invierno, cebolla de verdeo, cebolla inglesa)


Chirivía (pastinaca, zanahoria blanca)


Cilantro (culantro, coriandro, alcapate, recao, cimarrón)


Col (repollo)


Colinabo (rutabaga, nabo de Suecia)


Desnatado (descremado)


Diente de león (achicoria amarga, amargón, radicha, panadero, botón de oro)


Echinacea (equinácea)


Frambuesa (sangüesa, altimora, chardonera, mora terrera, uva de oso, zarza sin espinas, fragaria, churdón)


Fresa (frutilla)


Gambas (camarones)


Guindilla (chile)


Guisante (arveja, chícharo, arbeyu)


Hierba de trigo (wheat grass)


Hierbabuena (batán, hortelana, mastranzo, menta verde, salvia, yerbabuena)


Jicama (nabo)


Judía verde (ejote, chaucha, vainita, frijolito, poroto verde)


Judías (frijoles, alubias, porotos, balas, caraotas, frejoles, habichuelas)


Linaza (semillas de lino)


Lombarda (col morada, col lombarda, repollo morado)


Mandarina (tangerina, clementina)


Mandioca (yuca, casava, tapioca)


Mango (melocotón de los trópicos)


Mantequilla (manteca)


Melocotón (durazno)


Menta (mastranto)


Mostaza parda (mostaza oriental, china o de India)


Nabo (rábano blanco)


Nectarina (briñón, griñón, albérchigo, paraguaya, berisco, pelón)


Nueces pecanas (nueces pacanas, nueces de pecán)


Papaya (fruta bomba, abahai, mamón, lechosa, melón papaya)


Patata (papa)


Pepino (cogombro, cohombro, pepinillo)


Pimentón (páprika, paprika, pimentón español)


Pimienta de cayena (chile o ají en polvo, merkén, cayena)


Pimiento (chile o ají)


Piña (ananá, ananás)


Pipas (semillas o pepitas de girasol)


Plátano (banana, cambur, topocho, guineo)


Plátano macho (plátano verde, plátano para cocer, plátano de guisar, plátano hartón)


Pomelo (toronja)


Quinoa (quínoa, quinua, quiuna, juba, jiura)


Requesón (queso blando)


Remolacha (betabel, beterrada, betarraga, acelga blanca, beteraba)


Rúcula (rúgula)


Salsa de soja (salsa de soya, shoyu)


Sandía (melón de agua, patilla, aguamelón)


Sésamo (ajonjolí, ejonjilí, ajonjolín, jonjolé)


Sirope (jarabe)


Tabasco (salsa picante)


Tomate (jitomate, jitomatera, tomatera)


Yaca (panapén, jack)


Zumo (jugo)
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PRÓLOGO


Mientras escribo estas palabras, Sal, grasa, ácido, calor ni siquiera se ha publicado y, a pesar de ello, ya se me antoja indispensable.


Suena un poco exagerado, lo sé, pero, sinceramente, no soy capaz de recordar la última vez que tuve entre mis manos un libro de cocina tan práctico e insólito como este. Puede que su secreto resida en que al leerlo uno siente que, más que estar ante las páginas de un libro, se halla en una gran escuela culinaria, con el delantal puesto, de pie en la cocina escuchando a una chef inteligente, elocuente y muy divertida que nos muestra cómo arreglar una mayonesa que se ha cortado (añade unas cuantas gotas de agua y a continuación «bate con la urgencia de un bañista tratando de escapar de un tiburón»). Después nos pasa un cuenco con una emulsión sedosa, que ya nada tiene de estropeada, para que la probemos con una cucharilla. Sí, lo pillo.


Con Sal, grasa, ácido, calor, Samin Nosrat nos introduce en el arte culinario de una manera mucho más profunda y avanzada que la mayoría de libros de cocina. Eso se debe a que el suyo no se limita a ofrecerte recetas, un género literario que, a pesar de su utilidad, presenta importantes limitaciones. Una receta bien escrita y testada puede indicarte cómo elaborar el plato en cuestión, pero no te enseñará a cocinar, porque lo cierto es que las recetas nos infantilizan: «Haz exactamente lo que yo te indique —dicen—; sin preguntas ni cavilaciones». Demandan fidelidad y fe, pero no hacen nada por ganárselas ni facilitan explicación alguna.


Piensa en lo mucho que aprendemos (¡y recordamos!) cuando un profesor no solo enumera unas instrucciones paso a paso, sino que además desarrolla los principios que las respaldan. Si comprendemos los fundamentos de la cocina, no necesitaremos aferrarnos a una receta como si de un bote salvavidas se tratara; podremos actuar por libre y empezar a improvisar.


A pesar de contener unas recetas estupendas, este libro se centra fundamentalmente en el método. Samin Nosrat ha tomado ese concepto indefinido, abrumador y multicultural que llamamos cocina y, con gran valentía, lo ha reducido a cuatro elementos esenciales, o cinco, si contamos el ir probando sobre la marcha. Dominar dichos principios —promete— nos permitirá elaborar cualquier tipo de plato de cualquier tradición, ya sea un aliño para ensalada, un guiso o una galette. Sazona la comida con la cantidad adecuada de sal en el momento preciso, elige el tipo más apropiado de grasa para realzar el sabor de los ingredientes, equilíbralos y dótalos de vida con elementos ácidos, y aplica la cantidad pertinente de calor durante el tiempo justo; haz esto y serás capaz de elaborar unos platos intensos y fabulosos, con o sin receta. Se trata de un compromiso importante, pero si acudes a sus clases (es decir, si lees este libro), comprobarás que Samin siempre cumple sus promesas. Tanto si eres un cocinero principiante como si acumulas décadas de experiencia, gracias a este libro podrás aportar nuevas y sorprendentes dimensiones de sabor a todo lo que cocines.
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Además de ser una cocinera muy dotada y haber trabajado durante años en algunas de las mejores cocinas del Área de la Bahía de San Francisco, Samin posee un talento natural para la enseñanza: es rigurosa, estimulante y elocuente. Lo sé de buena tinta, porque ella, de quien en su día fui profesor de escritura, se convirtió en mi maestra de cocina durante la fase de documentación de mi libro Cooked (Cocinar: una historia natural de la transformación).


Nos habíamos conocido una década antes, después de que me escribiera preguntándome si podía asistir como oyente a mis clases de periodismo culinario en la Universidad de Berkeley. Acceder a su petición fue una de las mejores decisiones que he tomado en la vida, no solo como profesor de escritura, sino como comensal. Samin se desenvolvió muy bien entre los periodistas asistentes a aquel curso gracias a esa voz enérgica y firme que ahora exhibe en este libro, pero es que además, a la hora de comer, no había quien le hiciera sombra.


Siendo aquella una clase sobre alimentación, naturalmente, comíamos; cada semana nos turnábamos para traer un «tentempié con historia», es decir, algún ingrediente o plato que revelara algo sobre el estudiante que lo hubiera elegido: sus orígenes, sus proyectos, sus pasiones. Comimos baguetes rescatadas de contenedores de basura, champiñones y setas recién recolectados, platos étnicos de todo tipo, pero rara vez alcanzamos a degustar más de un bocado o dos con cada historia. Samin nos sirvió una comida completa: una suntuosa lasaña de espinacas elaborada desde cero y servida en platos de verdad, con servilletas y cubiertos, utensilios estos que nunca hasta entonces habían cruzado el umbral de mi clase. Mientras degustábamos la mejor lasaña que ninguno de nosotros había comido jamás, Samin nos contó cómo había aprendido a hacer pasta, mezclando la harina y los huevos a mano, durante una estancia en Florencia con Benedetta Vitali, una de las profesoras que más influencia había ejercido en ella. Todos quedamos prendados tanto de su manera de narrar como de su forma de cocinar.


Así que años más tarde, cuando decidí ponerme en serio con la cocina, enseguida supe a quién debía acudir para que me enseñara. Samin aceptó de inmediato, por lo que una vez al mes durante más de un año estuvo acudiendo a mi casa, habitualmente los domingos por la tarde, para que, juntos, cocináramos un menú de tres platos que giraba en torno a una temática distinta en cada ocasión. Samin irrumpía en la cocina, con las bolsas de la compra, el delantal y un juego de cuchillos en su estuche enrollable, anunciando el tema de la lección del día, que a menudo coincidía con los principios expuestos en este libro. «Hoy vamos a aprenderlo todo sobre las emulsiones» (que ella describía de manera memorable como «un tratado de paz temporal entre la grasa y el agua»). Si la carne figuraba en el programa, Samin solía pasarse por mi casa la noche anterior o me llamaba por teléfono para asegurarse de que la había sazonado correctamente, es decir, al menos veinticuatro horas antes y con una cantidad de sal cinco veces superior a la recomendada por cualquier cardiólogo.


Las sesiones comenzaron como lecciones privadas en las que Samin y yo nos dedicábamos a cortar y a charlar, pero con el tiempo, los aromas y las risas procedentes de la cocina acabaron atrayendo a Judith, mi mujer, y a nuestro hijo, Isaac. Los platos que elaborábamos estaban tan ricos que nos parecía una pena no poder compartirlos con nadie más, así que decidimos invitar a algunos amigos a cenar con nosotros. El caso es que esos amigos cada día se presentaban más temprano, hasta que terminaron haciéndolo en mitad de la tarde, por si podían ayudarnos a elaborar las bases de los pasteles o a girar la manivela de la máquina de pasta mientras Isaac iba pasando por ella círculos ambarinos de masa de huevo.


Hay algo contagioso en la manera en la que Samin transmite sus conocimientos, en la mezcla de pasión, sentido del humor y paciencia que exhibe, especialmente a la hora de desglosar los procesos más complejos en distintos pasos que enseguida comprendes, ya que nunca se olvida de explicarte el principio que sustenta cada uno de ellos. La carne se sala con anterioridad para que tenga tiempo de penetrar en el músculo, donde disuelve las cadenas de proteínas hasta convertirlas en un gel que retiene los líquidos, lo que da lugar a su vez a un alimento más jugoso cuyo sabor se va generando desde el interior. Cada fase esconde una pequeña historia y, tan pronto como te es revelada, todo cobra sentido. Con el tiempo, ese conocimiento se asimila de tal manera que acaba formando parte de tu memoria culinaria.
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A pesar de toda la lógica y la ciencia en las que Samin se apoya a la hora de enseñar, en el fondo ella está convencida de que cocinar con distinción depende del gusto y el olfato, de educar nuestros sentidos y aprender a confiar en ellos. «Prueba, prueba y después vuelve a probar», me decía incluso cuando estaba haciendo algo tan sencillo y supuestamente aburrido como saltear una cebolla. Porque lo cierto es que mientras los trocitos de cebolla perdían firmeza y acidez para pasar a estar traslúcidos y dulces, y de ahí a ligeramente ahumados mientras se caramelizaban, y levemente amargos a medida que su color se oscurecía, en esa sartén estaba teniendo lugar una intrincada evolución. De esta forma me mostró cómo obtener media docena de sabores diferentes de un ingrediente tan humilde como la cebolla; todo dependía del manejo del principio número cuatro —el calor— y del uso de los sentidos, ya que de cada momento emanaba un aroma distintivo que se podía memorizar. ¿Qué receta es capaz de transmitir eso? Como le gusta decir a Samin citando a otra de sus maestras: «No son las recetas, sino las personas, las que hacen que la comida sepa bien».


Lo que más me cautiva de este libro es que Samin ha hallado la manera (con la ayuda de las inspiradas y formativas ilustraciones de Wendy MacNaughton) de trasladar al papel su pasión por la comida y la inteligencia de su enfoque. El resultado es un libro que instruye y deleita a partes iguales (no le sobra ni una página) y que estoy seguro de que pronto encontrará un hueco en esa corta lista de libros de cocina sin los que no puedes vivir. Sin duda lo merece.


Michael Pollan
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INTRODUCCIÓN


Cualquier persona puede cocinar cualquier cosa y obtener un resultado delicioso.


Tanto si nunca has utilizado un cuchillo como si eres un chef consumado, únicamente existen cuatro factores básicos que determinarán lo bien que van a saber tus platos: sal, que realza el sabor; grasa, que lo amplifica y hace posible la aparición de diferentes texturas; ácido, que acentúa y equilibra; y calor, que es el que definirá la textura final de la comida. La Sal, la Grasa, el Ácido y el Calor son los cuatro puntos cardinales culinarios y este libro te mostrará cómo aplicarlos para que te puedas desenvolver bien en cualquier cocina.


¿Alguna vez te has sentido perdido sin una receta o celoso ante un cocinero capaz de conjurar una comida de la nada (o partiendo de una nevera vacía)? Sal, grasa, ácido, calor te guiará a la hora de elegir los ingredientes y cocinarlos, y te explicará por qué los ajustes de última hora garantizan que un plato sepa exactamente como debería. El buen manejo de estos cuatro elementos es lo que permite a los grandes cocineros —ya sean chefs laureados, abuelas marroquíes o maestros de la gastronomía molecular— elaborar platos que están siempre deliciosos. Aprende a dominarlos y tú también serás capaz de conseguirlo.


A medida que vayas descubriendo los secretos de la Sal, la Grasa, el Ácido y el Calor, empezarás a improvisar en la cocina con más frecuencia. Liberado de recetas y rígidas listas de la compra, y gracias a la confianza que te dará tu capacidad para transformar cualquier producto en una comida equilibrada, ir al mercado o a la carnicería y elegir el mejor género no representará ningún problema. Estarás más preparado para fiarte de tu paladar, para sustituir un ingrediente por otro y para elaborar un menú con lo que tengas a mano. Este libro cambiará tu manera de cocinar e incluso de comer, y te ayudará a desenvolverte en cualquier cocina, con cualquier ingrediente y ante cualquier tipo de plato. En lugar de seguirlas al pie de la letra, comenzarás a utilizar las recetas, incluidas las que aparecen en este libro, como lo hacen los chefs profesionales: a modo de inspiración, para adquirir contexto o para orientarte.


Te prometo que esto puede suceder. No es que puedas convertirte en un buen cocinero, sino que puedes acabar siendo un cocinero excelente. Lo sé porque eso es exactamente lo que me ocurrió a mí.
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Me he pasado toda la vida buscando el sabor.


De niña, solo entraba en la cocina cuando Maman nos reclutaba a mis hermanos y a mí para pelar habas crudas o escoger las hierbas aromáticas que añadía a los platos persas tradicionales que preparaba cada noche. Mis padres dejaron Teherán en vísperas de la Revolución iraní y se instalaron en San Diego en 1979, poco antes de que yo naciera. Me crie hablando farsi, celebrando el Nouruz —el año nuevo del calendario persa— y estudiando en la escuela persa para aprender a leer y escribir el idioma, pero lo mejor de nuestra cultura era su gastronomía, porque la comida nos unía. Rara era la noche en la que no aparecía una tía, un tío o un abuelo para unirse a nuestra mesa, repleta de platos rebosantes de hierbas aromáticas, fuentes de arroz al azafrán y cacerolas de fragantes guisos. Por supuesto, siempre era yo la que se lanzaba a por el pedazo más tostado y crujiente de tahdig, la costra dorada que quedaba adherida al fondo de todas las cazuelas de arroz persa que Maman preparaba.


Aunque sin duda me encantaba comer, nunca imaginé que llegaría a convertirme en chef. Acabé el instituto con ambiciones literarias y me mudé al norte del estado para estudiar Literatura Inglesa en la Universidad de Berkeley. Recuerdo que durante el curso de orientación alguien mencionó un famoso restaurante que había en la ciudad, pero nunca me planteé acudir a él a cenar. Los únicos restaurantes en los que yo había comido hasta entonces eran los locales persas de kebabs del condado de Orange a los que iba con mi familia todos los fines de semana, la pizzería del barrio o los puestos de tacos de pescado de la playa. En San Diego no había restaurantes famosos.


Entonces me enamoré de Johnny, un poeta de mejillas sonrosadas y mirada chispeante que me inició en las delicias culinarias de su San Francisco natal. Me llevó a su taquería favorita, donde me enseñó qué orden debía seguir para ensamblar el burrito perfecto. Juntos probamos el helado de coco enano y mango de Mitchell’s. Y por las noches subíamos con sigilo las escaleras de la Torre Coit para zamparnos unas porciones de pizza de Golden Boy Pizza mientras contemplábamos las luces de la ciudad titilando a nuestros pies. Johnny siempre había querido cenar en Chez Panisse, pero nunca había tenido la oportunidad de hacerlo. Resulta que aquel restaurante del que yo había oído hablar una vez era toda una institución nacional. Estuvimos ahorrando durante siete meses y después nos vimos obligados a navegar por un sistema de reservas laberíntico para conseguir mesa.


Cuando por fin llegó el día, fuimos al banco y cambiamos una caja de zapatos llena de monedas de veinticinco centavos y billetes de un dólar por dos billetes de cien dólares y dos de veinte nuevecitos. Después nos vestimos con nuestras mejores galas y nos subimos a su Volkswagen Escarabajo descapotable, dispuestos a disfrutar de la cena.


La comida, por supuesto, estaba espectacular. Pedimos frisée aux lardons, fletán en salsa y una pintada con diminutos rebozuelos como guarnición, cosas que yo jamás había probado.


El postre fue un suflé de chocolate. Cuando la camarera nos lo trajo, me mostró cómo hacer un agujero con la cucharilla en la superficie para después verter en él la salsa de frambuesa que lo acompañaba. Me observó mientras tomaba mi primer bocado, y en éxtasis le dije que sabía como una nube cálida de chocolate. De hecho, lo único que podía mejorarlo era un vaso de leche fría.


Debido a mi nula experiencia gastronómica, ignoraba que para muchos gourmets la sola idea de beber leche en cualquier otro momento que no fuera la hora del desayuno era considerada, como mínimo, pueril, cuando no una práctica repugnante.


Entonces era muy ingenua —aunque todavía sostengo que no hay nada como un vaso de leche fría con un brownie calentito en cualquier momento del día o de la noche—, y esa ingenuidad mía despertó la ternura de la camarera, quien regresó al cabo de unos minutos con un vaso de leche fría y dos copitas de vino de postre, el complemento refinado de nuestro suflé.


En ese momento comenzó mi educación culinaria profesional.


Poco tiempo después, le escribí una carta a Alice Waters, la legendaria propietaria y chef de Chez Panisse, detallándole nuestra cena de ensueño. Como me sentía inspirada, le solicité un puesto de ayudante de sala. Nunca antes me había planteado trabajar en hostelería, pero deseaba formar parte de la magia que había sentido aquella noche, aunque fuera de la manera más discreta.


Cuando llevé la carta al restaurante junto con mi currículum, me condujeron hasta la oficina y me presentaron a la gerente. Nos reconocimos al instante: era la mujer que nos había traído la leche y el vino de postre. Nada más leer mi carta, me contrató. Me preguntó si podía ir al día siguiente para un turno de formación.


Durante ese turno, me guiaron a través de la cocina hasta el comedor de la planta baja, donde me esperaba mi primera tarea: pasar la aspiradora. La belleza de la cocina, con sus cestas repletas de higos maduros y las relucientes paredes de cobre, me dejó fascinada. De inmediato quedé hechizada por aquellos cocineros que se movían por ella con gracia y eficiencia y unas chaquetillas inmaculadas.
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Unas cuantas semanas más tarde estaba implorando a los chefs que me dejaran trabajar con ellos como voluntaria.


Una vez que los convencí de que mi interés por la comida iba más allá de un simple capricho, me dieron permiso y abandoné mi puesto en la sala. Por el día trabajaba en el restaurante y por la noche me quedaba dormida leyendo libros de cocina y soñaba con la salsa boloñesa de Marcella Hazan y el cuscús casero de Paula Wolfert.


Debido a que el menú de Chez Panisse cambia a diario, los turnos en la cocina comienzan con una reunión informativa. Los cocineros desgranan guisantes o pelan ajos mientras el o la chef detalla su visión de cada uno de los platos. Puede que les cuente en qué se inspiró para concebir las elaboraciones de ese día: quizá un viaje por la costa española o una historia que leyó en el New Yorker años atrás. Puede que incluso proporcione algunos datos específicos —el uso de un tipo concreto de hierba aromática, la manera precisa de cortar las zanahorias— o haga un dibujo del aspecto que debería tener el plato final en el reverso de un trozo de papel antes de asignar una preparación a cada cocinero.


Como cocinera en prácticas, estar presente en esas reuniones resultaba estimulante y aterrador a partes iguales. La revista Gourmet acababa de nombrar Chez Panisse mejor restaurante del país y me hallaba rodeada de algunos de los mejores cocineros del mundo. El simple hecho de escucharles hablar de comida era una experiencia sumamente educativa. Daube provençal, tajín marroquí, calçots con salsa romesco, cassoulet toulousain, abbacchio alla romana, maiale al latte: aquellas eran palabras de un idioma extraño para mí. Los nombres de todos esos platos enardecían mi imaginación, pero los cocineros rara vez consultaban un libro. ¿Cómo era posible que supieran preparar cualquier cosa que les viniera a la mente?


Tenía la sensación de que nunca lograría estar a su altura. Jamás pensé que llegaría el día en el que pudiera reconocer las especias que había dentro de todos aquellos frascos sin etiquetar. Por entonces apenas sabía distinguir las semillas de comino de las de hinojo, así que ser capaz de apreciar las sutiles diferencias entre una bullabesa provenzal y un cacciucco de la Toscana (dos guisos marineros mediterráneos de apariencia idéntica) me parecía totalmente imposible.


Me pasaba el día haciendo preguntas. Leía, cocinaba, probaba y también escribía sobre comida para ampliar mi comprensión. Visitaba granjas y mercados agrícolas y aprendía todo lo que podía sobre los productos que allí encontraba. Poco a poco los chefs fueron dándome más responsabilidades, desde freír diminutas y brillantes anchoas para un entrante hasta doblar unos raviolis perfectos para un primero o cortar carne de ternera para un segundo. La emoción que sentía ante estos retos me animaba a seguir adelante a pesar de todos mis errores. Algunos eran pequeños, como cuando me enviaban por cilantro y yo regresara con perejil porque no sabía distinguirlos; pero otros eran más graves, como aquella vez que quemé una suntuosa salsa de ternera que se iba a servir en una cena en honor a la primera dama.


A medida que iba mejorando, comencé a detectar los matices que marcaban la diferencia entre un buen plato y un plato fabuloso. Empecé a discernir los componentes individuales de una receta, a comprender cuándo era el agua de cocción de la pasta, y no la salsa, la que necesitaba más sal, o cuándo un acompañamiento a base de hierbas aromáticas requería una mayor cantidad de vinagre para compensar la suculencia de un estofado de cordero. Por fin era capaz de distinguir ciertos patrones en la maraña aparentemente insondable de menús diarios que ofrecíamos cada temporada. Los cortes más duros de carne se sazonaban la noche anterior, mientras que los delicados lomos de pescado se salaban justo en el momento de ir a cocinarlos. El aceite de freír tenía que estar caliente —o la comida quedaría pastosa—, pero la mantequilla para la masa de un pastel debía estar fría si se quería conseguir una base crocante y hojaldrada. Un chorrito de limón o de vinagre mejoraba casi todas las ensaladas, sopas o braseados. Ciertos cortes de carne solo se podían hacer a la parrilla, mientras que otros se utilizaban únicamente en guisos y estofados.


La Sal, la Grasa, el Ácido y el Calor eran los cuatro elementos que invariablemente determinaban las decisiones básicas con respecto a cada plato. El resto era una combinación de detalles culturales, estacionales o técnicos sobre los que podíamos aprender consultando libros de cocina, hablando con expertos, leyendo historias y estudiando mapas. Tomar conciencia de ello supuso toda una revelación.


Hasta entonces no había podido comprender la razón por la que algunas personas eran capaces de cocinar bien de manera regular, pero ahora poseía una lista mental de elementos en los que apoyarme: Sal, Grasa, Ácido y Calor. Le mencioné mi teoría a uno de los chefs, quien se limitó a sonreírme, como diciendo: «Bah, eso lo sabe todo el mundo».


Pero no era así. Yo nunca había oído hablar de ello ni había leído sobre el tema en ningún sitio; y desde luego, nadie me había explicado esa idea de manera explícita. Cuando la hube comprendido, y una vez confirmada por un chef profesional, me resultaba difícil de creer que a nadie se le hubiera ocurrido presentar las cosas de esa forma para ayudar a todos aquellos que estuvieran interesados en aprender a cocinar. Fue entonces cuando decidí escribir un libro para cocineros principiantes elucidando dicha revelación.


Inmediatamente comencé a anotar ideas en un cuaderno. Eso fue hace diecisiete años. Yo tenía veinte y solo llevaba uno cocinando. Enseguida me di cuenta de que me quedaba mucho por aprender sobre comida y escritura antes de lanzarme a instruir a nadie. Aparqué el libro y continué leyendo, escribiendo y cocinando mientras filtraba todo lo que aprendía a través de mi recién hallada comprensión de la Sal, la Grasa, el Ácido y el Calor e iba componiendo un claro sistema de pensamiento culinario.


Como un académico en busca del conocimiento de primera mano, el deseo de probar las versiones auténticas de todos esos platos de Chez Panisse que tanto me gustaban me llevó a viajar a Italia. En Florencia conseguí un puesto de aprendiz con la revolucionaria chef toscana Benedetta Vitali en su restaurante Zibibbo. Trabajar en una cocina desconocida en la que se hablaba un idioma que yo apenas entendía, donde las temperaturas se medían en grados Celsius y se utilizaba el sistema métrico decimal, supuso todo un reto, pero mi comprensión del funcionamiento de la Sal, la Grasa, el Ácido y el Calor resultó muy útil a la hora de enfrentarme a él. Puede que no conociera todos los detalles, pero la manera en la que Benedetta me enseñó a dorar la carne para un ragú, a calentar el aceite de oliva para saltear, a sazonar el agua de cocción de la pasta y a utilizar el zumo de limón como contrapunto de sabores untuosos me recordaba mucho a todo lo que había aprendido en California.


Mis días libres los pasaba en las colinas del Chianti con Dario Cecchini, un carnicero de octava generación con una gran personalidad y un corazón aún más grande. Dario me tomó como discípula y me enseñó a despiezar animales con el mismo entusiasmo con el que me hablaba de la herencia gastronómica de la Toscana. Me llevó por toda la región para que conociera a ganaderos, agricultores, viticultores, panaderos y queseros. De ellos aprendí cómo la geografía, las estaciones y la historia han moldeado la filosofía culinaria de la zona a lo largo de los siglos. La toscana es una gastronomía basada en unos ingredientes frescos y modestos, que si se tratan con mimo, pueden ofrecer los sabores más intensos.


Mi búsqueda del sabor me ha llevado a recorrer el mundo. Impulsada por la curiosidad, he llegado hasta el puesto de encurtidos más antiguo de China, he observado las sutiles diferencias entre los distintos platos de lentejas de Pakistán, he comprobado cómo una complicada historia política ha diluido los sabores en las cocinas cubanas debido al acceso restringido a ciertos ingredientes y he comparado distintas versiones caseras de las tortillas de maíz mexicanas. En las épocas en las que no he podido viajar, he leído mucho, he entrevistado a abuelas inmigrantes y he probado sus platos tradicionales. Da igual las circunstancias o el lugar, ya que, como los fiables cuatro puntos cardinales de una brújula, la Sal, la Grasa, el Ácido y el Calor me indican el camino que he de seguir cada vez que cocino.
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Cuando regresé a Berkeley comencé a trabajar para Christopher Lee, mi mentor en Chez Panisse, que acababa de abrir su propio restaurante italiano, Eccolo. Inmediatamente me hice con el puesto de jefa de cocina. Me propuse familiarizarme todo lo posible con el modo en el que un ingrediente se comporta para después recurrir a la ciencia de los alimentos y comprender las razones de dicho comportamiento. En lugar de limitarme a decirles a los cocineros que estaban bajo mi mando que lo probaran todo, podía mostrarles de verdad cómo tomar mejores decisiones. Una década después del descubrimiento de mi teoría de la Sal, la Grasa, el Ácido y el Calor, había reunido la suficiente información para comenzar a enseñar este sistema a una nueva generación de cocineros.


Tras comprobar la utilidad de las lecciones impartidas a cocineros profesionales, las utilicé como rúbrica cuando mi profesor de periodismo, Michael Pollan, me contrató para que le enseñara a manejarse entre fogones mientras escribía su libro Cocinar: una historia natural de la transformación. Michael no tardó en percatarse de mi obsesión por los cuatro elementos de la buena cocina y me animó a formalizar mi currículum para que comenzara a instruir a otras personas. Y eso hice. He enseñado mi sistema en escuelas de cocina, en escuelas para adultos, en institutos y en centros cívicos. Los platos que elaborábamos podían estar inspirados por la gastronomía mexicana, italiana, francesa, persa, india o japonesa, pero siempre veía cómo mis estudiantes adquirían confianza, priorizaban el sabor y aprendían a tomar decisiones más acertadas, mejorando la calidad de todo lo que preparaban.


Quince años después de haber concebido la idea de este libro, empecé a escribirlo con el corazón. Gracias a mi propio aprendizaje sobre la Sal, la Grasa, el Ácido y el Calor, y los años que he pasado formando a otras personas, he podido destilar estos cuatro elementos de la buena cocina hasta llegar a su esencia. Aprende a controlarlos y podrás conseguir que cualquier plato sepa bien. Sigue leyendo y te enseñaré cómo.




CÓMO UTILIZAR ESTE LIBRO


Como probablemente habrás adivinado, este no es un libro de cocina al uso.


Te recomiendo que lo leas de principio a fin prestando atención a las técnicas, la ciencia y las historias, pero no te preocupes demasiado por aprendértelo todo de memoria; siempre podrás repasar los conceptos que consideres más relevantes. Aquellos lectores que seáis cocineros primerizos no tendréis ningún problema para comprender las nociones básicas, ya que cada elemento está organizado por su sabor y sus características científicas, lo que os guiará a través de los porqués y el cómo de la buena cocina. Los cocineros más experimentados hallaréis algunas perlas de sabiduría enterradas entre estas páginas e incluso contemplaréis algunos trucos de cocina que ya conocéis desde una nueva perspectiva.


En cada capítulo he incluido una serie de experimentos culinarios en forma de receta con el propósito de ilustrar algunos de los criterios más importantes y brindarte la oportunidad de llevar la teoría a la práctica.


Al final del libro he recopilado un canon de platos para que compruebes lo lejos que te puede llevar la comprensión del funcionamiento de la Sal, la Grasa, el Ácido y el Calor. Con el tiempo adquirirás una mayor confianza en tu capacidad para cocinar sin necesidad de seguir instrucciones, aunque mientras desarrollas esa intuición, las recetas pueden resultar tan necesarias y tranquilizadoras como los ruedines de una bicicleta.


Para enfatizar los patrones que definen toda buena cocina, he organizado la sección de recetas por el tipo de plato en lugar de por el papel que desempeñan dentro de un menú completo. Con la ayuda de la brillante y divertidísima ilustradora Wendy MacNaughton, he creado diversas guías visuales para facilitar la transmisión de aquellos conceptos para los que las palabras no bastan. La elección de engalanar este libro con ilustraciones en lugar de fotografías fue intencionada, ya que las imágenes reales a menudo incitan a creer que solo existe una versión de cada plato. Improvisa y juzga el aspecto de la comida según tu propio criterio.


Si lanzarte a cocinar después de haber leído el libro te abruma, échale un vistazo a la sección Lecciones de cocina, en la que hallarás distintas recetas que te ayudarán a pulir ciertas habilidades y a trabajar algunas técnicas específicas. Si no te sientes seguro a la hora de montar un menú completo, utiliza la lista que aparece en el apartado Propuestas de menús para orientarte.


Por último, ¡pásalo bien! No te olvides de disfrutar de los placeres, grandes y pequeños, que derivan de cocinar y compartir mesa con aquellos que amas.
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De niña pensaba que la sal formaba parte del salero. Yo nunca la añadía a la comida ni vi a Maman hacerlo. Cuando mi tía Ziba, que posee un gusto bien documentado por la sal, la espolvoreaba sobre el arroz al azafrán cada noche, mis hermanos y yo soltábamos una risita nerviosa. Nos parecía la cosa más extraña y divertida del mundo. «¿Qué diablos podía hacer la sal por la comida?», me preguntaba.


Yo asociaba la sal con la playa, donde pasé la infancia envuelta en ella. Interminables horas en el Pacífico tragando agua marina cada vez que calculaba mal la naturaleza de una ola. Y todas esas veces en las que mis amigos y yo acabábamos empapados de agua salada mientras recogíamos anémonas al atardecer. Y luego estaban mis hermanos, que me perseguían por la arena con un alga gigante, me hacían cosquillas y me gastaban bromas con sus borlas saladas cada vez que lograban atraparme.


Maman siempre llevaba los trajes de baño en el maletero de nuestra furgoneta Volvo porque, si hubiera sido por nosotros, nos habríamos pasado la vida en la playa. Ella exhibía su destreza a la hora de colocar la sombrilla y las toallas mientras nos ahuyentaba y nos mandaba al agua.


Solíamos bañarnos hasta que nos moríamos de hambre. Entonces escudriñábamos la arena en busca de la desteñida sombrilla de color coral y blanco: el punto de referencia que marcaba el camino de regreso hacia Maman mientras nos quitábamos el agua salada de los ojos.


De alguna manera, Maman siempre parecía saber exactamente qué nos apetecía comer cuando salíamos del agua: pepinos persas con queso feta de leche de oveja envueltos en tortas de pan lavash y acompañados de uvas heladas o tajadas de melón para saciar la sed.


Ese tentempié, que yo devoraba mientras mis rizos chorreaban agua de mar y la sal se solidificaba en mi piel, era una auténtica delicia. Sin duda, los placeres de la playa intensificaban la magia de la experiencia, pero no fue hasta muchos años más tarde, cuando trabajaba en Chez Panisse, que comprendí por qué aquellos bocados resultaban tan perfectos desde un punto de vista culinario.


Mientras atendía las mesas durante mi primer año en el restaurante, lo más cerca que estuve de la comida fue en las sesiones de prueba, cuando los cocineros preparaban los platos antes del servicio para que el chef los evaluara. Con un menú que cambiaba a diario, el chef necesitaba esas sesiones para asegurarse de que su concepto se había llevado a la práctica correctamente. Todo tenía que estar perfecto. Los cocineros hacían ajustes hasta quedar satisfechos y después dejaban que el personal de sala probara los platos. En el diminuto porche trasero, una docena de nosotros nos abalanzábamos sobre ellos y nos los íbamos pasando hasta haber tomado un bocado de cada uno. Fue allí donde por primera vez comí codorniz frita, salmón cocinado a la parrilla en una hoja de higuera o panna cotta elaborada con suero de mantequilla y acompañada de unas fragantes fresas silvestres. Aquellos potentes sabores solían perseguirme durante todo el turno.


Cuando empecé a desarrollar aspiraciones culinarias, Chris Lee, el chef que con el tiempo me tomaría como discípula, me sugirió que le prestara menos atención a lo que ocurría durante las sesiones de prueba en el porche y más a lo que sucedía en la cocina. Lo que me llevaría a mejorar como cocinera sería fijarme en el lenguaje empleado por los chefs, en su capacidad para reconocer cuándo algo estaba bien. Si un plato sabía soso, a menudo el remedio consistía en ajustar el sazonado. Algunas veces esto se hacía simplemente con sal, pero otras había que añadir queso rallado, pasta de anchoas, unas cuantas aceitunas o un puñado de alcaparras. Comencé a darme cuenta de que no existe mejor guía en una cocina que probar con fundamento, y que nada es más importante que verificar el punto de sal.


Al año siguiente, cuando ya estaba haciendo prácticas como cocinera, me pidieron que preparara la polenta. Solo la había comido una vez antes de empezar a trabajar en Chez Panisse y no me había gustado demasiado. Precocinada y envuelta en plástico como si fuera masa de galletas, me había parecido bastante insípida. Pero me había prometido a mí misma probar todos los ingredientes que se empleaban en el restaurante, así que cuando tomé polenta por segunda vez en mi vida, no me podía creer que algo tan cremoso y complejo pudiera compartir nombre con aquel insulso tubo de comida para astronautas que había ingerido en su día. Obtenida de diferentes variedades antiguas de maíz molido, cada bocado de la polenta que se hacía en Chez Panisse era una explosión de sabores dulces y terrosos. Estaba deseando cocinarla para mí.


Una vez que el chef Cal Peternell me enseñó paso a paso cómo elaborarla, me puse manos a la obra. Consumida por el miedo de quemarla y arruinar aquella olla descomunal (un error que había visto cometer a otros cocineros), empecé a remover como una loca.


Al cabo de hora y media, añadí mantequilla y queso parmesano, como Cal me había indicado. Le llevé una cucharada para que la probara. Cal es un gigante amable de uno noventa y cinco de estatura y pelo rubio que posee un sentido del humor muy ácido. Lo miré, expectante, con respeto y temor a partes iguales. Con su acostumbrada expresión impávida, me dijo: «Necesita más sal». Regresé a la cazuela y añadí unos cuantos granos, como si se tratara de un bien escaso y preciado. Convencida de que ahora la polenta tenía un sabor bastante bueno, le llevé otra cucharada a Cal.


De nuevo, solo necesitó un breve momento de reflexión para advertir que el sazonado no era el correcto, pero esta vez —imagino que para ahorrarse tiempo y molestias— me acompañó a la olla y añadió no solo uno, sino tres enormes puñados de sal kosher.


La perfeccionista que hay en mí estaba horrorizada. ¡Yo deseaba desesperadamente hacerle justicia a esa polenta! El grado de desatino de mi sazonado era exponencial. ¡Tres puñados!


Cal tomó un par de cucharas y juntos la probamos de nuevo. La transformación que se había producido era indescriptible. El maíz sabía más dulce. La mantequilla parecía más suntuosa. Los sabores eran más nítidos. Yo estaba convencida de que Cal había arruinado mi polenta, de que la había convertido en un mejunje excesivamente salado, pero por mucho que quisiera, el adjetivo salado no describía lo que acababa de probar. Lo que percibí fue una chispa muy agradable en cada bocado.


Para mí fue como si me hubiera alcanzado un rayo. Jamás se me había ocurrido que la sal fuera algo más que el complemento de la pimienta. Pero ahora, tras experimentar su poder transformativo de primera mano, deseaba saber cómo conseguir esa chispa en cada plato. Pensé en todos los alimentos que me encantaban cuando era niña; en particular, en ese pepino con queso feta degustado al lado del mar. Entonces supe por qué tenía un sabor tan extraordinario. Estaba condimentado a la perfección. Con sal.
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¿QUÉ ES LA SAL?


El secreto que se esconde detrás de esa chispa se puede explicar por medio de la química elemental. La sal es un mineral: cloruro sódico. Es una de las varias docenas de nutrientes sin los que no podemos sobrevivir. El cuerpo humano es incapaz de almacenar grandes cantidades de sal, así que necesitamos consumirla de manera regular para que pueda llevar a cabo ciertas funciones vitales básicas, como mantener un nivel adecuado de presión sanguínea, distribuir correctamente los fluidos corporales, transportar nutrientes hacia y desde las células, las transmisiones nerviosas y el movimiento de los músculos. De hecho, el deseo de consumir sal se halla en nuestra naturaleza para garantizar la ingesta de la cantidad necesaria. Afortunadamente, la sal hace que casi todo nos sepa mejor, así que añadirla a la comida no nos supone un gran esfuerzo. Es más, al realzar los sabores, la sal aumenta el placer que experimentamos al comer.


Toda la sal tiene su origen en los océanos, ya sea el Atlántico o algún gigantesco y olvidado lago prehistórico, como el salar de Uyuni, en Bolivia, el mayor desierto de sal continuo del mundo. La sal que queda tras la evaporación del agua de mar es sal marina, mientras que la sal de roca se extrae de lagos y mares antiguos, algunos de los cuales hoy en día se hallan bajo tierra (las minas de sal).


El papel primordial de la sal en la cocina es el de amplificar el sabor. A pesar de que la sal también afecta a la textura y ayuda a modificar otros sabores, casi todas las decisiones que se toman con respecto a ella tienen que ver con realzar e intensificar el sabor.


¿Significa esto que todo se reduce a utilizar una mayor cantidad de sal? No. Lo que quiere decir es que hay que usarla mejor, agregar la proporción adecuada en el momento preciso y en la forma correcta. A la hora de mejorar el sabor, resultará más efectivo echar una pequeña cantidad durante el proceso de cocción que una más grande cuando el plato esté en la mesa. Y, a menos que tu médico te haya indicado que limites su consumo, la ingesta excesiva de sodio en las elaboraciones caseras no es algo que deba preocuparte. Cuando mis estudiantes se oponen a que añada puñados de sal al agua de cocción de las verduras, les explico que la mayor parte acabará yéndose por el desagüe junto con el líquido. Casi todo lo que cocinas en tu hogar suele ser más nutritivo y bajo en sodio que las comidas procesadas, precocinadas o de restaurante.





LA SAL Y EL SABOR


James Beard, el padre de la cocina moderna estadounidense, preguntó una vez: «¿Dónde estaríamos sin la sal?». Yo conozco la respuesta: flotando a la deriva en un mar insípido. Si solo te vas a quedar con una cosa de este libro, que sea la siguiente: el impacto de la sal en el sabor es mayor que el de cualquier otro elemento. Aprende a utilizarla de forma adecuada y todos tus platos sabrán bien.


La relación entre la sal y el sabor es multidimensional: la sal tiene el suyo propio y realza el de los demás ingredientes. Si se utiliza correctamente, minimiza el amargor, compensa el dulzor y acentúa los aromas, elevando así nuestras vivencias como comensales. Imagina que tomas un bocado de un suculento brownie elaborado con café expreso sobre el que has espolvoreado una pizca de sal marina. Además de disfrutar de la deliciosa experiencia de sentir cómo las escamas crujen en la lengua, la sal reducirá el amargor del café, intensificará el sabor del chocolate y ofrecerá un sabroso contraste ante el dulzor del azúcar.


El sabor de la sal


La sal debe tener un sabor limpio, sin ningún tipo de regusto desagradable. Empieza por probarla sola. Introduce el dedo en el salero, llévatelo a la boca y deja que los granos se disuelvan en la lengua. ¿A qué saben? Espero que al mar en verano.


Tipos de sal


Todos los chefs son leales a un tipo u otro de sal y son capaces de exponer prolongados y apasionados argumentos para defender la superioridad de uno sobre otro. Pero, sinceramente, lo que de verdad importa es que te familiarices con la sal que hayas decidido utilizar. ¿Se trata de sal gorda o sal fina? ¿Cuánto tiempo tarda en disolverse en una olla de agua hirviendo? ¿Qué cantidad necesitas añadir para que el pollo asado tenga un sabor perfecto? Si la echas a la masa de las galletas, ¿se desvanece al instante o conserva su textura crujiente, que percibirás en un agradable mordisco una vez horneadas?


A pesar de que todos los cristales de sal se producen por la evaporación del agua de una salmuera de agua marina, el ritmo al que eso suceda determinará su forma. La sal de roca se extrae mediante el bombeo de agua en los yacimientos y su rápida evaporación de la salmuera resultante. La sal refinada se obtiene de manera similar, por la evaporación rápida del agua de mar. Cuando esa pronta evaporación tiene lugar en una cámara de vacío, se forman unos cristales cúbicos, pequeños y densos: la sal granulada. Por otro lado, la sal producida mediante métodos naturales, como la evaporación solar en charcas abiertas, cristalizará en forma de escamas ligeras y huecas. Si cae agua dentro de las escamas antes de ser retiradas de la superficie, se hundirán en la salmuera y se transformarán en unos cristales grandes y densos. Esto es lo que se considera sal marina sin refinar o mínimamente refinada.


La variedad de formas y tamaños puede marcar la diferencia a la hora de cocinar. Una cucharada de sal fina contendrá más cantidad y será dos o tres veces más «salada» que una cucharada de sal gorda. Por eso lo más lógico es medir la sal según su peso y no por su volumen. Mejor aún, aprende a salar al gusto.


Sal de mesa


La sal de mesa, o sal común, es la que se encuentra en los saleros de todo el mundo. Échate una pequeña cantidad en la palma de la mano y podrás apreciar su distintiva forma cúbica, resultado de la cristalización en una cámara de vacío. Los gránulos de la sal de mesa son pequeños y densos, por lo que la intensidad de su sabor es alta. A menos que se indique lo contrario, lo normal es que se le haya añadido yoduro potásico.


Yo no recomiendo el empleo de sal yodada, ya que aporta un sabor ligeramente metálico a los alimentos. En 1924, cuando la deficiencia de yodo en las personas era un problema generalizado, la compañía Morton Salt comenzó a añadírselo a la sal para prevenir el bocio, lo que resultó de gran ayuda en materia de salud pública. Sin embargo, hoy en día, la cantidad que nuestro organismo necesita se puede obtener de fuentes naturales. Siempre y cuando lleves una dieta variada y rica en alimentos de alto contenido en yodo, como el marisco y los lácteos, podrás ahorrarte el martirio de ingerir comida con regusto metálico.


La sal de mesa a menudo también contiene agentes antiaglutinantes, que previenen la formación de cúmulos; o dextrosa, una forma de azúcar que se emplea para estabilizar el yoduro potásico. A pesar de que ninguno de estos aditivos es nocivo, no hay razón para incorporarlos a tus platos. ¡Lo único que deberías añadir a tu comida cuando la vayas a salar es sal! Esta es una de las pocas ocasiones en las que te voy a insistir en algo: si en tu casa solo tienes sal de mesa, ve a comprar sal kosher o sal marina inmediatamente.





[image: ]





Sal kosher


La sal kosher se emplea en el proceso tradicional judío de desangramiento de animales y sus carnes. Debido a que no contiene aditivos, su sabor es muy puro. Se suele producir de dos formas: cristalizando la sal en tanques abiertos de salmuera, con lo que se obtienen unas escamas ligeras y huecas, y a través de un proceso de compresión de cristales cúbicos de sal evaporada al vacío, lo que reporta unos copos delgados y densos. La diferencia entre los dos métodos da lugar, por lo tanto, a dos clases de sal muy distintas. Mientras que la primera se adhiere a los alimentos y se disuelve con facilidad, la segunda es mucho más densa y casi el doble de salada. A la hora de elaborar recetas entre cuyos ingredientes figure la sal kosher, asegúrate de utilizar el tipo especificado, ya que no son intercambiables. Para este libro, he testado todas las recetas con la sal kosher cristalizada en tanques abiertos, la más ligera.


Esta sal se disuelve el doble de rápido que la sal granulada más densa, por lo que es ideal para las cocciones cortas. Cuanto antes se disuelva la sal, menos posibilidades habrá de que sazones un plato en exceso por creer que necesita más cantidad en lugar de más tiempo para fundirse. Debido a su mayor superficie, esta variedad de sal kosher, en vez de rebotar o desprenderse, se adhiere muy bien a los alimentos.
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Al ser un producto económico e indulgente, la sal kosher es fantástica para la cocina diaria. Yo prefiero la variedad «menos salada» porque incluso cuando la he añadido dos veces a una receta por accidente mientras me distraía hablando (quizá demasiado), disfrutaba de la buena compañía o de una copa de vino, el resultado no se ha visto perjudicado.


Sal marina


La sal marina es lo que queda una vez que el agua de mar se evapora. Ciertas sales marinas naturales, como la flor de sal, la sal gris o la sal de Maldon, están menos refinadas debido a un proceso de evaporación gradual y monitorizado que puede durar hasta cinco años. Las escamas de flor de sal poseen una forma delicada y un aroma distintivo, y se recogen de manera manual de la superficie de las eras de las salinas en el oeste de Francia. Cuando se hunden bajo el agua y atraen a diversos minerales marinos, como el cloruro de magnesio y el sulfato de calcio, las escamas puras de flor de sal adquieren un tono grisáceo y se convierten en sel gris o sal gris. Los cristales de sal de Maldon se forman de manera parecida a los cristales de flor de sal, toman una forma piramidal hueca y a menudo se denominan «copos».


Debido a que las sales naturales se recogen a través de métodos de bajo rendimiento que requieren un gran esfuerzo de mano de obra, tienden a ser más caras que las sales marinas refinadas. Lo que pagas es su deliciosa textura, así que utilízalas de forma que resalten en el plato. Emplear flor de sal para sazonar el agua de cocción de la pasta o sal de Maldon para elaborar una salsa de tomate es un desperdicio. En lugar de ello, espolvorea este tipo de sales por encima de finas lechugas, suculentas salsas de caramelo o unas galletas de pepitas de chocolate justo antes de introducirlas en el horno, de manera que puedas disfrutar de un punto crujiente en tu boca cuando las comas.


La sal marina refinada que se vende a granel en muchas tiendas es ligeramente distinta: se produce mediante un proceso de evaporación rápido en tanques cerrados. Los cristales finos o medianos de este tipo de sal son ideales para la cocina diaria. Utilízalos para salar los alimentos desde el interior: en el agua de cocción de las verduras o la pasta, en asados y guisos de carne, para sazonar vegetales o en masas y rebozados.


Ten siempre a mano dos clases de sal: una barata para tu cocina diaria, como la sal marina a granel o la sal kosher, y una sal especial con una textura agradable, como la sal de Maldon o la flor de sal, para aderezar los platos en el último momento. Independientemente de la sal que uses, familiarízate con ella: lo salada que es, cómo sabe, cómo se percibe al tacto y cómo afecta al sabor de los alimentos a los que la añades.


El efecto de la sal en el sabor


Para entender cómo afecta la sal al sabor, primero debemos comprender qué es el sabor. Las papilas gustativas perciben cinco tipos de sabores: salado, amargo, ácido, dulce y umami (o sabroso). Por otro lado, el olor involucra a la nariz, que es capaz de captar miles de compuestos químicos distintos. Los adjetivos que a menudo se emplean para describir el perfume de un vino, como terroso, afrutado o floral, hacen referencia a los compuestos aromáticos.


El sabor reside en la intersección del gusto, el olor y ciertos elementos sensoriales, como la textura, el sonido, el aspecto y la temperatura. Debido a que el aroma es un elemento crucial del sabor, cuantos más tipos percibas, más vibrante será tu experiencia a la mesa. Esa es la razón por la que la comida no te sabe tan buena cuando estás congestionado.


Sorprendentemente, la sal afecta tanto al gusto como al sabor. Nuestras papilas gustativas pueden detectar la presencia o la ausencia de sal y, en caso de que esté presente, en qué cantidad. Pero la sal también libera muchos compuestos aromáticos en los alimentos, lo que aumenta su disponibilidad mientras comemos. La manera más sencilla de apreciar esto es probando una sopa o un caldo sin sal. Hazlo la próxima vez que prepares Caldo de pollo. Antes de sazonarlo tendrá un sabor insípido, pero a medida que le vayas añadiendo sal, detectarás nuevos aromas que previamente no estaban disponibles. Sigue sazonando y probando y empezarás a percibir tanto la sal como otro tipo de sabores más complejos y deliciosos: la intensidad del pollo, la suculencia de su grasa o el punto terroso del apio y del tomillo. Continúa agregando sal y probando hasta que notes la chispa. Así es como se aprende a sazonar «al gusto». Cuando una receta dice «sazona al gusto», añade sal hasta que la comida te sepa buena.


Este «desbloqueo» de sabores es también uno de los motivos por los que a los cocineros profesionales les gusta salar los tomates unos minutos antes de servirlos, ya que la sal ayuda a liberar las moléculas sápidas que se hallan en el interior de sus proteínas, lo que hará que cada bocado tenga un sabor más pronunciado.


La sal también reduce nuestra percepción del amargor, con el efecto añadido de enfatizar otros sabores presentes en platos de estas características. La sal realza el dulzor y, a la vez, matiza la intensidad amarga de los alimentos que son dulces y amargos por naturaleza, como el chocolate negro, el helado de café o el caramelo casero.


Aunque habitualmente utilizamos azúcar para compensar las notas amargas de una salsa o una sopa, lo cierto es que, en esos casos, la sal es mucho más efectiva. Lo puedes constatar en bebidas como la tónica, el Campari o el zumo de pomelo, que son amargas y dulces. Prueba una cucharada, añade una pizca de sal y vuelve a probar. Te sorprenderá lo mucho que rebaja su amargor.


Sazonado


Cualquier cosa que realce el sabor se puede emplear para sazonar, pero habitualmente utilizamos este término para referirnos a la sal, ya que es el condimento que más acentúa y modifica el sabor de los alimentos. Ninguna técnica de cocina o aderezo sofisticado compensará la falta de sal en un plato. Sin sal, los sabores desagradables serán más perceptibles, mientras que los agradables lo serán menos. Aunque la carencia de sal es un contratiempo desafortunado, una cantidad excesiva es igualmente indeseable: la comida no debe estar salada, sino sazonada.
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Salar no es algo que hagas una sola vez y luego taches de tu lista de tareas. Has de estar siempre al tanto del sabor de un plato mientras lo cocinas y de cómo quieres que sepa a la hora de servirlo. En el legendario Zuni Café de San Francisco, la chef Judy Rodgers a menudo les dice a sus cocineros que una elaboración puede que necesite «siete gránulos de sal adicionales». A veces se trata de algo tan sutil como eso; siete gránulos más de sal pueden suponer la diferencia entre lo correcto y lo sublime. En otras ocasiones, la polenta podría necesitar un puñado. La única forma de saberlo es probar y ajustar.


Probando y corrigiendo (una y otra vez, mientras vas añadiendo ingredientes que se transformarán a lo largo del proceso de cocción) obtendrás el más delicioso de los platos. Aprender a sazonar con fundamento consiste en saber hacerlo bien a todos los niveles: bocado, componente, plato y menú completo. A esto yo lo llamo sazonar la comida desde el interior.


En el uso global de la sal existe un rango —más que un punto concreto— de sazonado correcto. Algunas culturas utilizan menos sal que otras. En la Toscana no emplean sal para hacer el pan, pero lo compensan con las grandes cantidades que añaden a todo lo demás. Los franceses salan perfectamente las baguetes y el pan de levadura, mientras que con respecto al resto de alimentos se muestran un poco más conservadores.


En Japón, el arroz cocido se deja sin sazonar para equilibrar los sabrosos platos de pescado, carnes, curris y encurtidos junto a los que se sirve. En la India, el biryani, un arroz repleto de sabor, acompañado de verduras, carne, especias y huevos, nunca está soso. No existe una regla universal con respecto a la sal además de reflexionar sobre su empleo en cada fase del proceso de cocción. Eso es sazonar al gusto.


Cuando la comida sabe insípida, lo más normal es que le falte sazón. Si no estás seguro de que la sal sea la solución al problema, toma una cucharada o un trozo pequeño, espolvorea un poco de sal por encima y vuelve a probar. Si algo ha cambiado y percibes la chispa, entonces procede a salar todo el plato. Gracias a este tipo de cocina reflexiva tu paladar acabará teniendo capacidad de discernimiento. Como el oído de un músico de jazz, con el tiempo se volverá más sensible, más refinado y estará más cualificado para la improvisación.





EL COMPORTAMIENTO DE LA SAL


Cocinar es mitad arte, mitad química. Comprender el comportamiento de la sal te permitirá tomar decisiones sobre cómo y cuándo utilizarla para mejorar texturas y sazonar los alimentos desde dentro. Algunos ingredientes y métodos de cocción necesitan que la sal disponga de tiempo para penetrar en la comida y poder distribuirse por su interior. En otros casos, la clave reside en crear un entorno lo suficientemente salado para que los alimentos absorban la cantidad adecuada de sal mientras se cocinan.


La distribución de la sal en la comida se puede explicar mediante la ósmosis y la difusión, dos procesos químicos basados en la tendencia de la naturaleza hacia el equilibrio o la distribución homogénea de los componentes de una solución, como de minerales y de azúcares, a cada lado de una membrana semipermeable (o barrera porosa). En el caso de los alimentos, el desplazamiento del agua a través de una membrana celular desde la zona menos salada a la más salada se llama ósmosis.
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La difusión, por otra parte, es el proceso, a menudo más lento, por el que la sal pasa de un entorno salado a otro que lo es menos hasta que las concentraciones salinas quedan igualadas. Si espolvoreas un poco de sal sobre un trozo de pollo y le echas un vistazo veinte minutos más tarde, te encontrarás con que los granos de sal ya no son visibles: habrán comenzado a disolverse y a penetrar en la carne para crear un equilibrio químico en el conjunto de la pieza. La consecuencia de este proceso se puede saborear, ya que, aunque solo hayamos espolvoreado la sal por encima, la distribución que se produce con el tiempo hará que la pieza esté sazonada de manera uniforme en lugar de estar salada por fuera y sosa por dentro.


Asimismo, verás que en la superficie del pollo hay agua; es el resultado de la ósmosis. Al tiempo que la sal penetra en la carne, el agua es expulsada de ella por la misma razón: alcanzar un equilibrio químico en toda la pieza.


Si le brindas la oportunidad, la sal siempre se distribuirá ella misma de manera uniforme y sazonará los alimentos desde el interior, aunque la textura se verá afectada de una forma u otra, dependiendo del ingrediente.


Cómo afecta la sal a…


La carne


Para cuando empecé a trabajar en Chez Panisse, la cocina llevaba décadas funcionando como una máquina bien engrasada. Su éxito dependía de la capacidad de los cocineros para anticipar no solo el menú del día siguiente, sino los menús futuros. Cada día, sin excepción, cortábamos y sazonábamos la carne para la jornada posterior. Como aquella tarea era un ejemplo más de la eficiencia que allí se practicaba, jamás se me ocurrió que tuviera nada que ver con el sabor. Eso se debía a que todavía no comprendía la importante labor que la sal lleva a cabo de manera discreta durante la noche.


Al ser la difusión un proceso lento, sazonar con antelación le proporciona a la sal el tiempo suficiente para que se distribuya de manera uniforme por la pieza. Así es como se sazona la carne desde el interior. Añadirle un poco de sal con anterioridad producirá una diferencia más marcada que echar una cantidad mucho mayor justo antes de servirla. En otras palabras, la variable crucial aquí es el tiempo, no la dosis.
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Debido a que la sal pone en marcha el proceso osmótico y expulsa de manera visible el agua de cada ingrediente que toca, mucha gente cree que seca y endurece los alimentos, aunque, con tiempo, lo que hace es disolver las cadenas de proteínas hasta convertirlas en un gel, favoreciendo así una mejor absorción y retención de agua mientras se cocinan. El agua es hidratación: su presencia hace que la carne esté tierna y jugosa.


Piensa en una cadena proteica como en una espiral suelta con moléculas de agua adheridas a su superficie. Cuando una proteína sin sazonar se calienta, se desnaturaliza: la espiral se contrae, exprime las moléculas de agua y las expulsa de la matriz, dejando la carne seca y dura si la cocinas demasiado. Al perturbar la estructura de las proteínas, la sal impide que la espiral se coagule cuando se calienta, por lo que las moléculas de agua se mantendrán unidas a ella en mayor proporción. Ese pedazo de carne estará jugoso y ofrecerá un margen de error más amplio si te pasas de cocción.


Este mismo proceso químico es el que se produce cuando una pieza de carne se marina, es decir, se sumerge en una solución de agua, sal, azúcar y especias. La sal de la marinada disuelve parte de las proteínas, mientras que el azúcar y las especias aportan gran cantidad de moléculas aromáticas para que la carne las absorba. Por esta razón, marinar puede ser una opción ideal en el caso de las carnes magras y de ave, que tienden a ser secas y, a veces, incluso insípidas. Prepara mi receta de Pechuga de pavo marinada y comprobarás que solo hace falta una noche en un baño salado y especiado para transformar por completo una carne a menudo acartonada e insulsa.


Soy incapaz de recordar la primera vez que probé —de manera consciente— una carne sazonada con antelación, pero ahora sé cuándo estoy comiendo una que no lo ha sido. A lo largo de los años he cocinado miles de pollos, presalados y sin presalar, y, aunque la ciencia todavía ha de confirmar mis sospechas, la experiencia me dice que la carne que ha sido sazonada con antelación no solo es más sabrosa, sino que está más tierna. La mejor manera de constatar por ti mismo las bondades de una carne salada con tiempo es mediante un pequeño experimento: la próxima vez que vayas a asar un pollo, córtalo por la mitad o pídele a tu carnicero que lo haga por ti. Sazona una de las mitades el día anterior y no eches sal en la otra hasta que no vayas a empezar a cocinar. Los efectos del sazonado previo serán evidentes mucho antes de que pruebes la carne, ya que la del pollo salado con antelación se desprenderá del hueso tan pronto como comiences a trincharlo, mientras que la de la otra mitad, a pesar de estar tierna, en cuanto a jugosidad no tendrá ni punto de comparación.


A la hora de añadir sal a la carne para cocinarla, siempre será mejor hacerlo con poco tiempo que no hacerlo, pero sin duda lo ideal es sazonarla con bastante anticipación. Si es posible, hazlo el día anterior. Si no, por la mañana o por la tarde. O cuando comiences a preparar los ingredientes para la cena. Yo lo hago nada más llegar a casa con la compra, así no tengo que volver a pensar en ello.


Cuanto más grande, densa y correosa sea una pieza de carne, más temprano has de salarla. Sazona el rabo de buey, los jarretes y las costillas uno o dos días antes para que la sal pueda realizar su trabajo. Un pollo para asar se puede sazonar el día anterior, mientras que un pavo entero debería sazonarse con dos o tres días de antelación. Cuanto más fría esté la carne o el entorno en el que va a reposar, más tiempo necesitará la sal para llevar a cabo su función, así que si no dispones de mucho, deja la carne sobre la encimera una vez sazonada (pero no más de dos horas) en lugar de volver a meterla en la nevera.


A pesar de que sazonar con antelación es muy beneficioso para la carne en términos de sabor y textura, hay que tener cuidado para no hacerlo con demasiada antelación. Durante miles de años, la sal se ha utilizado como medio de conservación. En cantidades muy grandes y durante largos periodos de tiempo, lo que hará será deshidratar y curar la carne. Si se produce un cambio de planes en el último momento, un pollo o unas costillas sazonados aguantarán bien uno o dos días, pero si esperas más para cocinarlos, se secarán y tendrán una textura de suela de zapato y un sabor acecinado. Si has salado una pieza de carne y de repente te encuentras con que no vas a poder cocinarla hasta pasados varios días, congélala. Bien envuelta se conservará hasta dos meses. Cuando la vayas a utilizar, no tienes más que descongelarla y continuar desde donde lo habías dejado.


Pescado y marisco


A diferencia de la carne, las delicadas proteínas de la mayor parte del pescado y el marisco se degradan cuando se salan con demasiada antelación, lo que da lugar a un resultado duro, seco o correoso. Añadirle una pequeña cantidad de sal unos quince minutos antes de cocinarlo es más que suficiente para realzar el sabor y preservar la jugosidad del pescado. Los filetes de las especies más carnosas, como es el caso del atún o del pez espada, que tienen unos 2,5 cm (1 in) de grosor, se pueden sazonar treinta minutos antes. El marisco es mejor salarlo en el momento en el que lo vayas a cocinar para proteger la integridad de su textura.


Grasa


La sal necesita agua para disolverse, por lo que no lo hará en grasa pura. Por suerte, la mayor parte de las grasas que utilizamos para cocinar contienen una mínima parte de agua; la pequeña cantidad presente en la mantequilla, el zumo de limón de una mayonesa o el vinagre de un aliño son los que hacen posible que la sal se disuelva lentamente. Sazona estas grasas con antelación y cuidado, espera a que la sal se diluya y prueba antes de añadir más. O disuelve la sal en agua, vinagre o zumo de limón antes de incorporarlos a la grasa para que se distribuya de manera inmediata y equitativa. La carne magra contiene una cantidad de agua (y proteína) ligeramente más alta que los cortes más grasos—y, por lo tanto, una mayor capacidad de absorción de sal—, de modo que las piezas con una capa gruesa de sebo, como el lomo de cerdo o el chuletón de buey, no asimilarán la sal de manera uniforme. Esto se ve claramente en una loncha de jamón curado: el músculo (la parte rosada) tiene un mayor contenido acuoso, por lo que absorbe la sal sin problema al tiempo que se va curando, mientras que la grasa (la parte blanca) presenta una proporción mucho menor, y por eso no absorbe la sal al mismo ritmo. Si pruebas las dos partes por separado, notarás que la del músculo tiene un sabor demasiado salado, mientras que la tira de grasa, el tocino, estará casi sosa; si las tomas juntas, la sinergia entre la grasa y la sal quedará patente. No permitas que este desequilibrio en el ritmo de absorción afecte a cómo sazonas un corte graso. Simplemente, prueba tanto la parte grasa como la magra antes de añadir más sal en la mesa.


Huevos


Los huevos absorben la sal con facilidad. Esto hace que sus proteínas se puedan cohesionar a temperaturas más bajas, lo que reduce el tiempo de cocción. Cuanto más rápido se asienten las proteínas, menos posibilidades habrá de que expulsen el agua que contienen. Cuanta más agua retengan los huevos mientras se cocinan, más blanda y jugosa será su textura final. Añade una pizca de sal a los huevos antes de cocinarlos cuando vayas a preparar un revuelto, una tortilla, unas natillas, una crema pastelera o una frittata. Sala ligeramente el agua cuando vayas a escalfarlos. En el caso de los huevos cocinados con cáscara o los huevos fritos, échales un poco de sal justo antes de servirlos.


Verduras, frutas, setas y champiñones


La mayoría de las células de las verduras y las frutas contienen un carbohidrato indigerible llamado pectina. Ablanda la pectina dejando que maduren o aplicándoles calor, y la fruta y la verdura estarán más tiernas y, con toda probabilidad, más deliciosas. La sal ayuda a que la pectina se debilite.


En caso de duda, sazona las verduras antes de cocinarlas. Añádeles sal y aceite de oliva cuando vayas a asarlas. Sala generosamente el agua antes de cocerlas. Agrégales sal cuando las eches a la sartén para saltearlas. Los vegetales con células grandes y acuosas, como los tomates, los calabacines o las berenjenas, hay que salarlos previamente si los vas a asar en el horno o a la parrilla para que la sal pueda actuar. Durante ese tiempo, la ósmosis causará la pérdida de cierta cantidad de agua, así que sécalos con papel de cocina antes de ponerlos al fuego. Procura no sazonarlos con demasiada antelación (quince minutos serán suficientes) o, debido a esa eliminación de agua, acabarán adquiriendo una textura gomosa.


A pesar de que las setas y los champiñones no contienen pectina, son un 80 % agua, que comenzará a supurar en cuanto los sazones. Para preservar su textura, no les añadas sal hasta que no comiencen a dorarse en la sartén.


Legumbres y cereales


«Lentejas, si quieres las comes y si no, las dejas». Refranes tan tristes como este no han contribuido precisamente a popularizar las legumbres. Y si tu propósito es que la gente las odie de verdad, no tienes más que servirlas poco hechas y tan sosas que resulten casi incomibles. En contra de lo que se cree, la sal no endurece las legumbres secas. De hecho, ayuda a que la pectina que contienen en las membranas celulares se debilite, como ocurre en el caso de las verduras, lo que hace que estén más tiernas. Para añadir sabor a las legumbres secas desde el interior, échales sal cuando las dejes en remojo o cuando comiences a cocinarlas, lo que primero hagas.


Las legumbres y los cereales son semillas secas, la parte de la planta que garantiza su supervivencia de una estación a otra. Han desarrollado una capa externa muy resistente para protegerse y requieren una cocción larga y suave en agua para absorber la cantidad que necesitan para ablandarse. Si las legumbres y los cereales están duros, lo más probable es que se deba a una cocción insuficiente. La solución en la mayoría de los casos: ¡sigue cociendo! (Existen otras variables por las que las legumbres pueden no estar tiernas, como utilizar algunas viejas o mal almacenadas, cocinarlas en agua muy dura o en condiciones ácidas). Como una cocción larga permite que la sal se difunda de manera uniforme, no es necesario salar el agua de cocción de cereales como el arroz, el farro o la quinoa tan abundantemente como el agua para cocer verduras. En las preparaciones en las que todo el líquido es absorbido, y por lo tanto, también toda la sal, pon especial cuidado en no sazonar en exceso.


Masas y masas líquidas


Mi primer trabajo remunerado en la cocina de Chez Panisse llevaba por nombre Pasta/Lechuga. Me pasé alrededor de un año lavando hojas de lechuga y preparando todo tipo de pasta fresca. También era la encargada de comenzar a elaborar la masa de las pizzas cada mañana; para ello, añadía levadura, agua y harina al cuenco de la gigantesca amasadora que había en el restaurante y la iba controlando durante toda la jornada. Una vez que el agua y la harina activaban la levadura durmiente, agregaba más harina y sal. Después, tras amasar y corregir, remataba la masa con un poco de aceite de oliva. Un día, cuando iba a añadir la harina y la sal me di cuenta de que el salero estaba vacío. Como no tenía tiempo para ir al almacén a por más, pensé que no pasaría nada si la echaba al final con el aceite. Mientras estaba amasando la masa, reparé en que había tardado menos tiempo de lo habitual en adquirir consistencia, pero no le di demasiada importancia. Cuando volví dos horas más tarde para acabar la tarea, sucedió algo asombroso. Puse en marcha la amasadora para trabajar la masa y eliminar el aire, como siempre hacía, y después añadí la sal. Mientras esta se disolvía, la máquina comenzó a funcionar a trompicones. La sal estaba endureciendo la masa. ¡La diferencia era espectacular! Yo no tenía ni idea de lo que estaba ocurriendo. Creía que había cometido algún terrible error.


Pero lo cierto es que no fue para tanto. Lo que había sucedido es que la masa se había endurecido de repente porque la sal favorece el fortalecimiento del gluten, la proteína que hace que esté blanda y elástica. En cuanto dejé que reposara, el gluten se relajó y aquella noche las pizzas salieron del horno tan deliciosas como siempre.


La sal puede tardar en disolverse en aquellos alimentos que tienen un bajo contenido en agua, por ello es mejor añadirla con antelación a la masa del pan. No eches sal a la pasta fresca, ya que será el agua salada de cocción la que la sazonará durante el proceso. En el caso de la masa de ramen y udon, agrégasela con anterioridad para endurecer el gluten, lo que le proporcionará su característica textura correosa. En cuanto a las masas de pasteles, tartas, tortitas y galletas, agrega la sal más tarde para obtener un resultado tierno, pero procura batirlas bien antes de cocinarlas para que se distribuya de manera uniforme.


Cocinar alimentos en agua con sal


Un agua de cocción con la cantidad de sal adecuada favorece la retención de nutrientes en los alimentos. Imagina que estás cociendo unas judías verdes en una cazuela con agua. Si el agua lleva poca sal, entonces su concentración de sal —un mineral— será inferior a la concentración mineral natural de las judías verdes. Para conseguir un equilibrio entre el interior de las judías verdes y el entorno que es el agua de cocción, las vainas cederán parte de sus minerales y azúcares naturales mientras se cocinan. Esto dará como resultado unas judías insípidas, grises y menos nutritivas.


[image: ]


Por otro lado, si el agua está bien sazonada —y es, por lo tanto, más rica en minerales—, ocurrirá todo lo contrario. Con el propósito de alcanzar el equilibrio, las judías verdes absorberán parte de la sal del agua mientras se cuecen, sazonándose a sí mismas desde el interior. Además, conservarán un color más brillante, ya que el equilibrio salino impedirá que el magnesio de las moléculas de clorofila de las vainas sea drenado. La sal también debilitará la pectina y ablandará las membranas celulares de las judías, lo que permitirá una cocción más rápida. Como consecuencia de ello, la probabilidad de que pierdan sus nutrientes será más baja, ya que permanecerán menos tiempo en la cazuela.


No puedo prescribir una dosis precisa de sal para añadir al agua de cocción por diversas razones: desconozco el tamaño de tu olla, cuánta agua vas a utilizar, cuántas verduras vas a cocer o qué tipo de sal vas a emplear. Dichas variables determinarán qué cantidad de sal has de usar e incluso estas características pueden diferir cada vez que cocines. Lo mejor es que la sazones hasta que esté tan salada como el agua del mar (o para ser más exactos, tanto como tú la recuerdas. Con un 3,5 % de salinidad, el agua marina es muchísimo más salada de lo que se recomienda para cocinar). Puede que des un respingo cuando veas la cantidad que has de emplear para ello, pero recuerda: la mayor parte se irá por el desagüe. El objetivo es crear un entorno lo suficientemente salado para que la sal penetre en el ingrediente durante el tiempo que este permanezca dentro del agua.


[image: ]


No importa si añades la sal al agua antes o después de poner la olla al fuego, aunque se disolverá y, por lo tanto, se diseminará con más rapidez en agua caliente. Lo único que tienes que hacer es concederle el tiempo necesario para que se diluya y, antes de incorporar cualquier alimento, probar el agua para cerciorarte de que esté lo bastante sazonada. También hay que tener en cuenta que si dejas la cazuela al fuego durante demasiado tiempo, el agua se evaporará y la cantidad remanente estará demasiado salada para cocinar en ella. La solución es sencilla: pruébala para ver si las proporciones son adecuadas. Si no es así, agrega más agua o sal para corregir.


Cocinar alimentos en agua salada es una de las formas más sencillas de sazonar desde el interior. Si pruebas unas patatas asadas que fueron sazonadas justo antes de introducirlas en el horno, la sal únicamente será perceptible en la superficie. En cambio, si tomas un bocado de una patata cocinada brevemente en agua con sal antes de asarla, la diferencia te sorprenderá. La sal habrá penetrado en el interior, realizando su potente trabajo sazonador desde dentro.
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