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    Las verduras constituyen una categoría de alimentos típica de la cocina mediterránea, tanto por cantidad como por variedad. En la península ibérica crecía (y sigue creciendo, a pesar del actual empobrecimiento de la flora espontánea) una cantidad de especies comestibles mucho más elevada que en otros países europeos.




    Esto ha condicionado desde siempre los gustos alimentarios de las poblaciones asentadas en los países de cultura mediterránea, que utilizaban una enorme abundancia de verduras preparadas de formas muy variadas, muchas de las cuales han llegado hasta nosotros.




    Sin embargo, a los vegetales espontáneos cabe añadir otras hortalizas, hierbas y legumbres cultivadas: la horticultura es de origen muy antiguo —se practicaba ya en el Neolítico—, lo que demuestra lo importantes que han sido siempre los vegetales para la alimentación humana. Además, el ya rico huerto europeo se enriqueció con las hortalizas traídas por los árabes (espinacas, alcachofas, berenjenas) y después por los americanos (diversas variedades de calabazas y judías, maíz, tomates, pimientos, patatas).




    Las verduras, ricas en vitaminas y sales minerales y pobres en calorías, son indispensables para una correcta alimentación; además, su aportación de celulosa (fibra) resulta muy útil para que funcione bien el aparato digestivo y para mantener bajo el índice de colesterol en la sangre, y es particularmente valiosa para quien tiene tendencia a engordar, porque las fibras ocupan un gran volumen y presentan una reducida o inexistente aportación calórica. Asimismo, las verduras propiamente dichas, es decir, las verdes, contienen clorofila, una sustancia que en asociación con el hierro facilita la producción de hemoglobina.




    Los vegetales, además, facilitan la renovación de los carbohidratos en el organismo y se oponen a la acumulación de grasas que, en cambio, es estimulada por los farináceos; según estas consideraciones, todos los dietistas coinciden en afirmar que las verduras pueden y deben combinarse con el resto de alimentos.




    Por estos motivos, y por la implantación progresiva en la sociedad de hábitos saludables, las verduras están experimentando un auténtico auge, después de haber sido olvidadas pasada la posguerra. Es más, de ser simples guarniciones han pasado a ser platos principales de la comida y, en ocasiones, platos únicos, para conjugar las exigencias del gusto y del apetito con las de la salud.




     




    

      

        	

          Las verduras en la Antigüedad




          La opinión favorable que hoy tenemos de las verduras no la tuvieron siempre nuestros antepasados. En la Antigüedad, de hecho, los griegos y los romanos eran grandes consumidores de vegetales, a los que consideraban el símbolo de una vida frugal y moralmente sana. Con la caída del imperio romano, sin embargo, empezó a difundirse por el Mediterráneo una nueva alimentación, decididamente más carnívora, traída por los bárbaros que llegaron desde las estepas caucásicas y los bosques del norte. Puesto que los nuevos amos de Europa consumían principalmente carne, las verduras fueron decididamente «descalificadas», y se convirtieron en el alimento de los pobres. Además, como crecían junto al suelo, o incluso bajo tierra, eran consideradas adecuadas sólo para alimentar a las capas más bajas de la población, según una concepción alimentaria que apuntaba que a la nobleza de la persona le correspondía una «altura» análoga de la comida (durante buena parte de la Edad Media, de hecho, a los nobles se les reservaba la fruta y la carne de ave).




          Las verduras llegaron a ser consideradas la única alternativa al hambre o, en el mejor de los casos, un «apoyo» a los platos principales. Esta concepción, como hemos dicho, sólo la desmontarán los estudios científicos sobre nutrición y la propagación de las «enfermedades del bienestar», que han conseguido recuperar las verduras.


        

      


    




     




     




    Algunos consejos




     




    En nuestra tradición gastronómica existe un número casi infinito de segundos platos a base de verdura, que puede estar cruda, cocida, al horno, rellena, frita, hervida, al vapor, etc. Los preparados más complejos pueden constituir un plato único o requerir un pequeño suplemento proteico para disponer de una comida equilibrada.




    Como ya hemos dicho, las verduras son alimentos esenciales porque son ricas en vitaminas y sales minerales, indispensables para el organismo.




    No obstante, es muy importante el grado de frescura y de maduración, porque se podrían perder parcialmente estos valores.




    Después de comprar las verduras, o después de recogerlas del huerto, deben ser consumidas lo antes posible porque se estropean con rapidez.




    Por este motivo no conviene comprar demasiada verdura de una sola vez. Además, los vegetales deben ser conservados en la parte menos fría de la nevera, dentro de bolsas de plástico agujereadas o en bolsas de papel, para evitar la formación o la acumulación de humedad. Las patatas y las cebollas no deben estar en el frigorífico, sino en un lugar fresco, oscuro y ventilado.




    Antes de lavar las hortalizas hay que pelarlas; esta operación varía de un vegetal a otro: la alcachofa se despunta, se le quita la pelusilla del interior y se pasa por agua acidulada; las zanahorias se rascan; los pepinos se pelan, etc. A las lechugas se les debe retirar las hojas externas más duras, así como las amarillentas, las marchitas y las estropeadas. Se corta el tronco y luego se deshoja el resto: las hojas no deberían ser cortadas nunca, sino romperse y dividirse con las manos. El cuchillo se utiliza únicamente si se desean tiras iguales.




    En cualquier caso, todas las verduras deben cortarse por su cara «natural».




    El agua del lavado debe ser abundante y renovarse con frecuencia; además, es necesario no dejar nunca en remojo las verduras durante mucho tiempo, porque perderían gran parte de sus elementos nutritivos.




    Si se consumen crudas, las hortalizas tienen que ser preparadas poco antes de presentarse en la mesa y, sobre todo, no deben ser aliñadas hasta el último momento; sólo así seguirán estando crujientes y no tendrán el aspecto reblandecido de algunas ensaladas que han sido preparadas y aliñadas mucho antes. Si se precisara prepararlas con anticipo, se pueden lavar y secar todos los ingredientes y guardarlos en recipientes separados y bien cubiertos; podrán ser «reunidos» en poco tiempo en cuanto sea necesario, y el resultado será mucho mejor.




    Las verduras crudas tienen más sabor y más propiedades nutritivas que las cocidas, porque la cocción reduce el contenido vitamínico y salino; sin embargo, las hortalizas cocidas son más digestibles, porque las partes fibrosas son ricas en celulosa y se reblandecen.




    Se pueden cocer casi todas las verduras; cada una de ellas ofrece lo mejor de sí con un método particular; en cualquier caso, para conservar lo máximo posible los principios nutritivos, el sabor y el color, las verduras no tienen que ser cocidas demasiado, sino hechas al dente. Las verduras tienen que ser cocinadas lo más rápidamente posible y en trozos grandes o, mejor aún, enteras (en algunos casos con la piel, como por ejemplo las patatas), porque muchas de sus vitaminas son termolábiles (se destruyen con el calor) e hidrosolubles (se disuelven en agua y pasan, por tanto, al líquido de la cocción). Los vegetales que se cuecen deben ser puestos al fuego en cuanto son pelados y cortados. Algunos (alcachofa, cardo, zanahoria, etc.) requieren un poco de zumo de limón en el agua, para acidularse, porque, en caso contrario, se ennegrecen.




    Como hemos dicho, casi todas las técnicas de cocción pueden utilizarse con las verduras; en particular, las rápidas que no se hacen en agua (fritas, a la parrilla, al vapor) permiten conservar colores y propiedades nutritivas; entre las que hemos citado, una de las más adecuadas y sanas es la cocción al vapor.




    En lo que respecta a las verduras hervidas, se aconseja observar la vieja regla según la cual las verduras que crecen bajo tierra (zanahorias, patatas, remolacha, etc.) se hacen en agua fría que se lleva luego a ebullición, mientras que las verduras que crecen sobre la tierra (judías, coliflor, espinacas, hinojo, etc.) se ponen en agua ya hirviendo. Hay que utilizar poca agua y recipientes pequeños, para que la verdura quede completamente cubierta; en el caso de los vegetales de hoja, no obstante, puede haber suficiente con el agua del escurrido después del último enjuague.
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