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			INTRODUCCIÓN

			 

			En cocina todo comienza por la curiosidad: explorar sensaciones, conocimientos, nuevos horizontes. ¿Todo ello sólo para comer? Por supuesto… pero sobre todo para compartir asombros, crear sorpresas, festejar. 

			¿El reto? Hacer maravillas con poca cosa, al filo de lo consabido y lo desconocido, para sorprender a los amigos y nutrirse con una nadería. Nada, significa también gratuito, lo que recolecta uno mismo en la naturaleza, lo que no cuesta un céntimo: las plantas silvestres. Gratuito, fresco y local, a lo largo de un paseo por el campo, el huerto o la costa… Simplemente es necesario conocer esas plantas para comerlas, reconocerlas. Ser gourmet es el mejor de los profesores: guiémonos por nuestro estomago.

			También está la idea tras cada planta, su objetivo en la vida, para qué sirve… No una idea platónica abstracta, no, estamos en lo útil, en el jardín de Epicuro donde se cuestiona el conocimiento: cada nombre científico nos cuenta algo sobre nuestra relación con la planta, su papel y  su lugar en la evolución y en el mundo que nos rodea.

			Cocinaremos los nombres atribuidos por Linneo, el gran naturalista del s.XVIII, que reflejan las ciencias de su época, tintadas por la magia de los siglos precedentes, del ideal griego, de la Edad de oro árabe, tanto de poesía como de un extremo rigor científico. 

			Lo genial en la intuición de Linneo es el partir del principio de que en la creación no existen  fronteras. La función que la planta desempeña en la tierra, la realiza igualmente en nosotros. Los descubrimientos que confirman la presencia de los principios activos de la planta, revelados por la etnobotánica o la agricultura, son innombrables. 

			Linneo fue modesto, contrariamente al genial Darwin que provocó  tempestades. Lo compararía al discreto Copérnico quien, ante todo, no quería despertar tormentas, mientras levantaba los andamiajes de una teoría que trastocaba  totalmente la comprensión del universo entero, incuestionable y delicado a la vez.

			 

			De la tierra a la boca

			Comer “malas hierbas” ¿pura provocación? Estas plantas silvestres nos aportan los 9 aminoácidos esenciales que nuestro cuerpo no es capaz de sintetizar. Es muy difícil poder encontrar en las plantas cultivadas dichos aminoácidos, simplemente porque no pueden realizar los necesarios intercambios con micelios en suelos labrados. La alternativa que nos queda es consumir carne o pescado de los seres que ingieren lo silvestre. Casi imposible en las crianzas industriales… los grandes chefs, de Ducasse a Nobu, están todos de acuerdo: para una alimentación sana, la carne debe volverse condimento. 

			Este precepto es válido únicamente si se dispone de los elementos vitales para la salud. Si estos aminoácidos ya no se encuentran en la carne, tomémoslos directamente en su origen silvestre. He aquí multitud de nuevos ingredientes para renovar nuestra cocina. 

			No tan novedoso, en realidad la agricultura sólo tiene 10.000 años. Solamente representa un 0,12% del tiempo de evolución del género humano, mientras que las plantas silvestres nos nutrieron durante el 98,8% restante. ¿Por qué dejarlas de lado de repente?

			Nuestro sistema digestivo es un segundo cerebro. Tapizado de 500 millones de neuronas, es el equivalente al cerebro de un gran gato. ¿Y si las plantas silvestres pudieran hacerlo feliz, devolviéndole los buenos viejos recuerdos de diversidad de sabores y texturas que le motivaron en el largo camino de la evolución?

			 

			Ya estamos comiendo esas plantas silvestres sin darnos cuenta.

			Al reconciliarnos con nuestras entrañas nos sumergimos en la biodiversidad con la que hemos evolucionado.

			En casi toda Latinoamérica a las malas hierbas les llaman “Yuyos”, pero esta palabra viene del Quechua Yuyu, con el significado de verdura u hortaliza. Todavía hoy en Perú los yuyos son hierbas tiernas comestibles, en Colombia hierbas para condimentar, en Uruguay hierbas medicinales.

			En Argentina, arrasan con herbicidas los contrafuertes de la Cordillera Andina para cultivar maíz, trigo o soja; eliminando así la quínoa, el amaranto, la maca y la papa silvestres. Sin saberlo combaten a todas las plantas punteras en la nutrición mundial. Según la Organización Mundial de la Salud, el amaranto contiene la misma cantidad de proteínas que la carne de vaca y el doble que la leche que la leche de vaca. Su paleta de nutrientes es igualmente muy superior y diversificada. Reemplazar estas plantas silvestres, hasta hace muy poco incluso cultivadas, por los estándares mundiales de la agricultura, equivale a hacer cultivos de penuria con gran costo. Afortunadamente poco a poco vuelven a reaparecer en nuestros platos: la rúcula es una ensalada de gourmet, la verdolaga, pesadilla de los huertos, se ha vuelto el alimento de los centenarios en la dieta mediterránea, la quínoa es protagonista en las tiendas ecológicas, el kudzu es el secreto de moda de las salsas ligeras en los restaurantes 3 estrellas…

			Las “malas hierbas” son quizá los nuevos hitos de la cocina, una cocina reactiva que se diversifica permanentemente en función del lugar y la estación que nos satisface con menos cantidad, dando más vitalidad y menos problemillas cotidianos de salud. Pero, sobre todo, una cocina que nos procura euforia entremezclada con un sentimiento de libertad: el orgullo de poder nutrirse por sí mismo, como si en adelante nada malo pudiera ocurrirnos.

			 

			Vientre a tierra

			Para degustar la naturaleza silvestre, existen también setas y champiñones. Muy importantes, ya que contrariamente a lo que se cree a menudo contienen más hidratos de carbono que la patata. Sobre todo, contienen azúcares raros, gliconutrientes que refuerzan nuestro sistema inmunitario. Desde el 2000, la investigación médica en Japón, China y EEUU ha identificado principios activos muy importantes en el Lentinula edodes, el famoso shiitake japonés, en el Ganoderma lucidens, el Cordiceps y en una treintena más. De la seta o champiñón solo comemos su fruto... por ahora. Es bien sabido, cada fruto tiene su estación, mientras que disponemos de las plantas todo el año y cuanto más las recolectamos más se propagan.

			Vayamos al mercado o al súper, contemos las legumbres y ensaladas: con suerte encontraremos una treintena. Al ritmo recomendado de 5 frutas y verduras frescas al día, en menos de una semana estaremos hartos de repetirlos. Nuestra agricultura moderna siempre  favorecerá cantidad sobre diversidad. Hay mucha gente que alimentar… y nosotros mismos tendemos a picotear siempre lo mismo. Aquí, en climas templados, hablamos sin embargo de 3000 plantas silvestres comestibles, de la que más de mil son deliciosas. Un corto paseo por el campo y mi cesta rebosará con 20 ó 30 tipos de ensaladas. Una vinagreta y henos aquí colmados. ¿Por qué? Porque todo es fresco, las proteínas, las vitaminas siguen intactas, sin transportes, noches de cámaras frigoríficas, intermediarios… Aquí nada se degrada, el placer es inmediato. La clorofila pasa incólume de la tierra al plato, aportando su oxigeno directamente a nuestras células. Lo mismo ocurre con los Omega3, tan efímeros e importantes para conservarse joven: necesitaríamos 2gr. al día y en general ingerimos 10 veces menos. En lo que tardan en llegar a nuestro plato, se han desintegrado. Comamos las plantas silvestres y las algas frescas que los poseen aún intactos.

			 

			El peor error de la humanidad

			Acabemos de una vez por todas con el mito del buen salvaje que se moría de hambre comiendo hierbas y ocasionalmente un mamuth,  salvado gracias a la aparición de la agricultura, la civilización y el progreso. Thomas Hobbes, filosofo de principios del siglo XVII, fundador del pensamiento político moderno, es uno de los responsables de esta creencia de nefastas consecuencias. Para Jared Diamond, profesor de Geografía en la UCLA, California, la agricultura es el peor error de la humanidad. 

			Estudios paleontológicos realizados en Boila, al Norte de Grecia, nos indican que la estatura media del Homo sapiens al salir de la Edad del Hielo, era de 1,80m en el hombre y 1,67m en la mujer. 15.000 años después, hacia el 3.000 AC, tras 7.000 años del advenimiento de la agricultura, el mismo linaje  genético no pasaba de 1,61m y 1,52m respectivamente. 

			Aún más perturbador: en los túmulos de Dickson, en la confluencia de los ríos Illinois y Spoon en EEUU, se han desenterrado 800 esqueletos del 12.000 al 3.000 AC, que marcan la transición del cazador-recolector al del cultivador intensivo del maíz. Con el maíz dulce, se constata en un 50% de la población la aparición de caries, desconocidas hasta entonces. Pero lo más sorprendente es que, una vez que la agricultura y el pastoralismo se han convertido en la norma, la esperanza de vida de esta población, pasó de 26 años a 19. Con el final del nomadismo esta caída de vitalidad está acompañada por la aparición de malformaciones, particularmente en las mujeres, debidas al trabajo agrícola y el aumento de la procreación.

			 

			El profesor George Armelagos de la Universidad de Massachusetts y de Emory en Atlanta, uno de los fundadores de la antropología médica, es formal: la agricultura ha causado un retroceso en la esperanza de vida del hombre. Destaca tres razones mayores:

			-La pérdida de diversidad en su alimentación ha debilitado su nutrición, sus defensas inmunitarias.

			-La dependencia de especies cultivadas ha acarreado con regularidad hambrunas, debido a la fragilidad de las cosechas. 

			-La necesidad de vivir en aglomeraciones, ha creado el caldo de cultivo para enfermedades graves como la tuberculosis, la diarrea, la peste, etc. 

			Como colofón, accesoriamente, aparece la división de clases, la servidumbre, la necesidad de proteger las cosechas, el imperativo vital de conquistar territorios fértiles y el advenimiento del estado policial moderno para garantizar la seguridad.

			Algunos dicen que la agricultura ha hecho nacer el arte, la cultura... Las pinturas de Lascaux o de Altamira no tienen nada que envidiar a nuestro arte moderno. Incluso la Biblia (Gen 3:17-19) describe la agricultura como el castigo del pecado original, tras la expulsión del hombre del Jardín del Edén.

			 

			Volver a enlazar con la biodiversidad

			No obstante, este libro no es un panfleto contra la agricultura, bien al contrario. Aprovechemos los últimos descubrimientos científicos para reconsiderar nuestra nutrición.

			Estudiando un molar de hace 22.000 años, el profesor Armelagos ha establecido un vínculo directo entre la biodiversidad de nuestra alimentación y la vulnerabilidad a las enfermedades infecciosas.

			Según el Instituto de Recursos Humanos de EEUU (HRI) el hombre ha utilizado 5.000 especies de plantas para nutrirse. 150 de ellas se han convertido en los productos alimenticios principales del comercio en el mundo y una veintena, solamente, representa hoy lo esencial de la nutrición mundial. Tres especies, arroz, trigo, maíz, representan el 60% del consumo. En realidad, la variedad en nuestro menú, orquestada por nuestra cocina y nuestras especias, es una completa ilusión.

			En 2007, el cirujano americano Sanjav Gupta, corresponsal medico de la CNN, hace analizar su propio ADN :  el 69% del carbono de su cuerpo proviene del maíz. Y es que... las vacas se alimentan con maíz, el azúcar es maíz, los pasteles son maíz, las bebidas son maíz...

			Las Naciones Unidas estiman que en el S.XX hemos perdido el 75% de la biodiversidad genética de las plantas agrícolas. La Fundación Internacional para el Progreso Rural (Rural Advancement Foundation International) ha comparado la lista de semillas agrícolas publicada por el ministerio de agricultura americano en 1903 con las publicadas en 1983: de las 8.172 especies de principios de s.XX, no quedaban más que 246, una pérdida del 97%. En China, de las más de 8.000 variedades tradicionales de arroz en 1949, no se cultivaban más que 50 en 1970.

			La casi totalidad de los arroces existentes hoy son variedades que el hombre ha adaptado en los arrozales. Originalmente, el arroz no necesitaba forzosamente un arrozal para brotar. La putrefacción causada por el agua que inunda una hectárea de arrozal, libera tanto metano como un día entero de embotellamiento de tráfico en la plaza de l´Etoile de París. Hay que recordar que un litro de metano produce tanto efecto invernadero como 21 litros de CO2. La mitad del planeta se alimenta con arroz. Mientras no se reconsidere la problemática de los arrozales, el calentamiento global podrá seguir tan tranquilo.

			Mientras tanto la agricultura industrial ha expulsado al campesino de sus tierras, permitiendo pasar de 54 calorías por una inversión de 1 caloría/hombre en los años 70, a  210 calorías producidas por 1 caloría/hombre hoy. Actualmente se invierten 23.200 calorías para un filete de 180gr. que contiene alrededor de 200 calorías y 3.687 calorías para 80gr. de guisantes que nos aportan 117 calorías… La energía ya no proviene del hombre, el animal o la tierra sino del petróleo… Hoy ya no es maíz lo que comemos, es petróleo.

			 

			La seguridad alimenticia

			¿El resultado? Los países ricos combaten la obesidad, los pobres, el hambre. En el 2013, según la FAO, más de un millar de individuos padecen hambre. Los clichés se derrumban: el desafío ya no es de un país al otro, sino en el seno de cada país. En el 2010 en los EEUU, 36,2 millones de norteamericanos viven en la inseguridad alimentaria y 11,9 millones pasan hambre diariamente. Al mismo tiempo, un bushman (bosquimano) del Kalahari pasa de 14 a 18 horas por semana recolectando 105 especies de plantas y cazando 260 especies de animales comestibles. Elige estas plantas, que constituyen más de los dos tercios de su nutrición, entre más de 500 especies comestibles. En total consume alrededor de 2.150 calorías al día, cualquier nutricionista haría notar que es más que demasiado para alguien de su talla y sin gran esfuerzo… trabajando menos de una veintena de horas por semana. Nunca hemos oído hablar de bosquimanos obesos ni de hambruna en el pueblo del Kalahari. 500 especies comestibles en un desierto... ¿Cómo ha podido sufrir Irlanda una hambruna como la de 1845, con un millón de muertos, en medio de miles de plantas silvestres comestibles? sin hablar de los bogavantes, erizos de mar y ostras de sus costas. 

			Hoy nada ha cambiado. Comparar los bosquimanos a los habitantes de los países ricos puede parecer surrealista. Pero sería verdaderamente útil enseñar a los niños a reconocer las plantas silvestres, despertar su interés por la naturaleza y multiplicar los recursos de nutrición para el caso de una situación de crisis o hambruna.

			 

			No por antiguo algo es forzosamente bueno

			La agricultura nos enseña que existen las plantas que cultivamos y las otras, las malas, las que hay que erradicar. Para ello, hace 9.000 años, los mesopotámicos inventaron la labranza: eso nos ocupa, el hombre tiene menos tiempo libre para pensar. 

			Para quienes duden del origen político de esta técnica, en Japón todo ha sido transcrito: Los Shogun se hicieron con el poder sofocando las revueltas campesinas que previamente habían atizado. Hay que evitar a toda costa ser derrocado por las mismas causas que te han llevado al poder. La labranza, asociada a los trabajos de irrigación de un arrozal y más si le añadimos el trasplante de las plántulas de arroz… ahí sí que el campesino está realmente atareado. 

			Científicos como Masanobu Fukuoca en Japón o Percival Yeoman en Australia, han demostrado sobre el terreno la perfecta inutilidad de tales prácticas. Fukuoka, autor de “La revolución de una brizna de paja”,  responsable de los pesticidas durante el esfuerzo japonés para 2ª guerra mundial, obtiene resultados sin labranza, ni arrozales, ni pesticidas, con prácticas menos onerosas en trabajo y en emisiones de metano. Porque en un suelo vivo, los seres que viven en superficie que necesitan el oxígeno, los aerobios, cohabitan con los que viven en profundidad, anaerobios, que mueren cuando se les expone a su contacto. La labranza, al querer supuestamente airear la tierra, mata los organismos del fondo al exponerlos al oxígeno y entierra los de superficie privándolos de él, sin hablar de los micelios y otros protozoos masacrados… El suelo, esa pequeña capa de la superficie de nuestra tierra, encierra más del 80% de los seres vivos del planeta. Es este mundo de seres vivos y él solo, quien asegura la difusión del agua y de los nutrientes para dar vida a las plantas.

			 

			La agricultura, el basurero de las guerras

			Debemos a las fábricas de la Gran Guerra, 1914-18, toneladas de alambradas que los agricultores nunca habían considerado realmente útiles. En 1902 Dupont de Nemours promociona la labranza con dinamita en las campiñas norteamericanas. El gas ciclón B, que eliminó a 5 millones de judíos, se ha convertido en un insecticida de uso corriente. El Agente Naranja, desarrollado a partir de una hormona de crecimiento del arroz sintetizada para erradicar las tierras de cultivo chinas y japonesas en 1945, plan B si la bomba atómica no hubiera estado a punto a tiempo, se ha convertido en herbicida reputado… 

			Los ejemplos son innumerables. La implicación de la agricultura en las apuestas industriales, estratégicas y de poder,  no necesita demostración.

			Un día en Picardía, en Francia, en un campo recién labrado en profundidad, observo  unos bloques de piedra gredosas. Lo chupo… fosfato: 30 años de abonos. El fosfato es extraído de una  mina en un atolón de Polinesia o en Marruecos, transportado en barco, empaquetado para el agricultor, extendido por grandes tractores… para precipitarse y reconstituirse como la misma roca que era en Polinesia, como si quisiéramos recrear el subsuelo del atolón en plena Europa.

			No es un caso aislado: nadie se ha preguntado nunca si la tierra necesitaba fosfato ni cómo esta roca reaccionaría al contacto con el suelo. Por el camino muchos se habrán beneficiado con este jueguecito excepto, por supuesto, el medio ambiente del Pacífico, las plantas del campo cultivado y el consumidor, que es quien apoquina al extremo final de la cadena. 

			Otros intentarán provocar miedo, con la amenaza de una inminente carencia de abono nitrogenado… cuando el 70% de la atmósfera que respiramos es nitrógeno y ciertas plantas, bacterias y micelios son expertos en el arte de fijarlo al suelo.

			 

			La agricultura empieza por proteger los suelos

			Les bastaron 5.000 años a los Mesopotámicos para transformar su tierra en un desierto; en 150 años de pastoreo y explotación forestal, los americanos crearon el desierto de Sonora en México; los aborígenes australianos tardaron 10.000 años en hacer desaparecer los grandes lagos de su continente; les bastaron 6 años a los norteamericanos, entre 1930 y 1936, para transformar Oklahoma en Dust Bowl, Cuenco de polvo, un desierto cuyas nubes de arena podían paralizar ciudades enteras, de Nueva York a Washington…

			La comisión científica instaurada por Roosevelt, Soil Conservation Agency, dirigida por Hugh Bennett, concluyó que era necesario repensar las prácticas agrícolas, y acabar con la labranza. Estimaron que esta práctica era la responsable de la desaparición de suelo en las grandes llanuras americanas, a razón de 3cm. por año, el equivalente de lo que ocurre de manera natural en una pendiente de 45º en lo alto del Himalaya.

			Estas experiencias han sido confirmadas por los muy calificados agrónomos del Centro de Rothamstead, en Inglaterra, el centro más antiguo y respetado de investigación agrícola del mundo, al igual que por P.A. Yeoman en Australia y Fukuoka en Japón. Nadie lo ha tenido en cuenta posteriormente. ¿Por qué?

			La planta ha creado el suelo y sin ella, el suelo muere. Sin un manto vegetal permanente, nada puede retener el suelo fértil, es el retorno a la roca madre. Un suelo desnudo está condenado. Sin embargo, siempre habrá una planta para tomar el relevo. La naturaleza se sabe defender perfectamente sin nuestra intrusión.

			 

			Las malas hierbas, al servicio de los cultivos

			En un millar de años, las semillas han tenido el tiempo necesario para dispersarse un poco por todas partes. En cuanto el suelo corresponde a las condiciones requeridas por su patrimonio genético, la semilla germina. Estudiando su biotopo original, sabemos de inmediato por qué decide brotar. Así, la sola presencia de una planta, en cierta cantidad, nos describe las cualidades del suelo, sus constituyentes químicos principales y, sobre todo, en qué sentido evolucionan sus condiciones: la dinámica del suelo.

			Al eliminar dichas hierbas, el agricultor sencillamente se priva de los únicos indicadores fiables del estado de sus suelos: destruye el termómetro. Rompe el dialogo con la tierra.

			La grama es un buen ejemplo de error de juicio en la explotación agrícola: compite con el trigo e impide su crecimiento. En realidad, la causa del despertar de su semilla es la erosión del suelo y su compactación. En cuanto el suelo es lavado por el viento y la lluvia, la grama brota y teje una red de raíces en superficie, para retener todo lo que puede.

			 

			La planta actúa sobre el suelo al igual que sobre el hombre.

			Incluso la maldecida grama juega su papel. Esta plantita recrea los suelos. Si comprendemos esto nos es posible, simplemente con verla, anticipar las acciones para recuperar la fertilidad del suelo con mayor rapidez. 

			Una Parietaria brotará entre piedras. Sin tierra aparente, ayudada por el guano de un pájaro, bacterias y micro algas, mordisqueará la piedra para crear suelo. En un hoyo un poco más lejos, cerca de una boñiga de vaca, acaba de evaporarse el agua: un cardo o un diente de león, comienza a brotar. Estas plantas van a perforar el suelo compactado por el agua que se ha estancado, permitiendo relanzar la circulación del aire y del fósforo en esos pocos centímetros de manto superficial. Estas plantas reactivan la vida del suelo. Una vez transformados los excesos de agua y de materia orgánica animal, una vez descompactado el suelo, su labor ha terminado. Producirán semillas y desaparecerán, cediendo el paso a otras variedades adaptadas a las nuevas condiciones.

			Lo más sorprendente: quien ingiera la parietaria constatará que sus cálculos renales, sus piedrecillas, comienzan a desaparecer. Al día siguiente de un festejo, de excesos de comida y bebida,  un jugo de cardo o de diente de león arreglará muchas cosas. La misma química que estas plantas utilizan para relanzar la dinámica del fósforo, del oxigeno, para combatir los empachos del suelo, actúa sobre nuestro organismo. Esta teoría de similitudes, puesta a menudo en ridículo, reaparece hoy avalada por la experimentación científica. Después de todo ¿A caso no formamos parte nosotros mismos de la evolución terrestre? 

			 

			 “ An apple a day, keeps the doctor away”... “ una manzana al día...aleja al médico“…

			Merecemos algo más que el fruto del pecado original: nuestro aprendizaje científico, tanto botánico, biológico como médico, nos permite abordar la naturaleza y los nutrientes que nos convienen, que nos hacen bien. Retomemos los hechos. La agricultura nos ha acostumbrado a variedades de plantas dulces, suaves y deliciosas, panacea de la gastronomía. Pero, ¿no hemos sido seducidos, embrujados, por estas pocas plantas, hasta el punto de volvernos esclavos? El maíz, el trigo, la soja... nos han hecho destruir bosques y selvas primigenias en su beneficio.

			Recuperemos la sensatez, volvamos a la tierra. Liberémonos de estas creencias, escuchemos a los científicos vigilantes. La agricultura tiene todo a ganar con el estudio de la biodiversidad. Su dinamismo depende de ella. Nuestro paladar también.

			Reconciliemos la agricultura, la salud y la gastronomía. Cultivemos las grandes especies agrícolas con respeto hacia la vida, alimentándonos igualmente con las plantas silvestres, esas mencionadas “malas hierbas “ que crecen con ellas, no contra ellas.

			En nuestra latitud podemos hacer dos cosechas al año, en vez de una. En un campo de trigo, por ejemplo, desde su siembra en Octubre hasta su subida en grano en Mayo, recolectamos Amarantos, Malvas, Amapolas, Álsines y otras Cardaminas hirsutas, sin olvidar los Canónigos y toda clase de Lechuguillas. Entrado el verano, una segunda cosecha la del trigo que hemos sembrado.

			¿Qué os parecería sémola o una pasta con sabrosas plantas silvestres? he aquí un plato de gourmet, simple, económico y rico en elementos esenciales para nuestra salud.

			Theodore Monod, gran naturalista francés, me citó a menudo la siguiente imagen: transpongamos los 2.4 millones de años de nuestra evolución a una jornada de 24 horas; por la mañana, mediodía y tarde-noche se habrá alimentado y crecerá a base de plantas silvestres. De repente, en plena noche, a las 11h54 minutos empieza con la agricultura. En el 2001 Michel Brunet descubre Tumaï, nuestro ancestro más anciano. A partir de ahí hay que añadir 6 millones de años a esta historia. Finalmente hace apenas un minuto que cultivamos…

			Ahora que suena la media noche, que el planeta se recalienta, que la hambruna afecta a un cuarto de la humanidad, que la pobreza amenaza la salud de gran número de entre nosotros... es hora de acordarse de nuestras aliadas las plantas.
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			Cap.I-Detox, la Acedera silvestre

			 

			El Rumex lleva el nombre común de Acederilla o Vinagrita cuando es vivo y ácido. Cuando es suavemente amarga, es la Paciencia, madre de todas las virtudes cuyo nombre es Acedera o Romaza. En cierto modo es una planta filosófica. 

			Entre vivacidad y paciencia…¿será un ejemplo a seguir ? 

			Quizás... En la naturaleza tiene diversas facetas: cuando aparece bajo la forma de Rumex acetosa nos indica un perfecto equilibrio del suelo y con la identidad de Rumex acetosella la saturación por opulencia de abonos. Cuando lo vemos en forma de Rumex obtusifolius nos señala los peores desequilibrios en metales pesados bajo las formas más tóxicas. Siendo el Rumex crispus nos advierte de una saturación de agua; de la ausencia de aire y un suelo compactado cuando es el Rumex pulcher quien nos visita. 

			Sí, esta planta es una metomentodo y no es bueno abusar de ella. 

			La Acedera tiene una gran concentración ácido oxálico. Unos seremos más sensibles que otros, en particular quienes tienen problemas renales y circulatorios, ya que el ácido oxálico precipita el calcio y tiene tendencia a asociarse con el hierro. Así que, como todas las buenas cosas, debe consumirse sin excesos. 

			En realidad nada alarmante, siempre que tengamos en cuenta que consumimos cotidianamente este ácido en el chocolate, las setas y los champiñones, las nueces, las bayas de los frutos o bebiendo vino… 

			Todo es cuestión de medida, ya que es sin duda la planta compañera del hombre, siempre persiguiéndolo para intentar reparar sus errores. 

			Juega el mismo papel en los suelos que en el ser humano, actuando sobre el calcio, el gas carbónico y el hierro y el aluminio bajo su forma toxica: Fe(III) y Al(III). Es un desintoxicante. 

			Han sido muy utilizados como antiescorbútico el Rumex acetosa y el acetosella, que contienen gran cantidad de virtaminas A, B y C y son fuente de omega 3. 

			Ha llevado siempre fama de remedio contra las picaduras de víboras y escorpiones, siendo esto corroborado por ciertos médicos, pero nosotros no nos fiaríamos del todo. Lo cierto es que, como el llantén, calma las picaduras de ortigas, avispas… 

			Su capacidad, ya antes mencionada, de cargarse de metales pesados y de descontaminar los suelos, le han valido fama, desde antes de la Edad Media, de ser una planta que cura por magnetismo. 

			Su afinidad con las formas tóxicas de los metales es una razón más para estar alertas sobre el nivel de polución allá donde la recolectemos. 

			Por estas mismas razones debemos evitar el consumir el Rumex obtosifolius, indicador de una severa polución de metales pesados y nitritos. 

			Una vez avanzadas estas reservas, tampoco nos pongamos demasiado serios ya que es, con su delicioso sabor acidulado debido a su oxalato de potasio, con lo que se han escrito algunas de las más bellas páginas de la gastronomía francesa, con salsas verdes como la del rodaballo o la del salmón a la acedera de los chefs. 

			Nunca olvidéis: jamás uséis utensilios de hierro o aluminio, el oxalato podría decaparlos y cargarnos con su metal. 

			 

			El Ambigu

			Esta receta, muy popular en la Francia del XVIII, se convierte en un una tapita moderna rápida de realizar y de elegancia gastronómica. 

			Bajo Luis XV, este huevo era la star de los ambigus, en cierto modo el tapeo de la época. Se trataba de pequeños bufets sorpresa, improvisados en los recodos de un paseo. Era también uno de los platos favoritos de Grimod de la Reynière, el hombre que inventó la crítica gastronómica durante la Revolución. De golpe lanzó el colmo de la gastronomía de todos los tiempos: un plato favorito de lo más modesto, la cocina en su más simple expresión. 

			 

			Huevo en chiffonnade de acedera silvestre 
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			Ingredientes para 2 personas: 

			- 1 huevo duro 

			- 4 manojos de romaza violín, Rumex pulcher 

			- 20 hojas de llantén, Plantago Ssp. 

			- la cascara rallada de 1 limón 

			- 1 diente de ajo 

			- 2 c. soperas de vinagre de Jerez 

			- aceite de oliva 

			- flor de sal 

			¿Por qué reemplazar ? 

			La romaza violín por otro Rumex o acedera cultivada o por brotes de espinaca con unas gotas de vinagre. El llantén por champiñones. 

			 

			La salsa: un puñado de hojas de romaza violín trituradas con la mini batidora con una pizca de flor de sal, una gota de vinagre y un chorrito de aceite. 

			El huevo: cuezo un huevo duro y una vez frío lo abro en dos mitades. Mezclo la yema con la salsa y formo una bolita que rebozo en hojas de romaza finamente laminadas, como un trapo rasgado, de donde le viene el nombre de chiffonade, y la coloco en la concavidad de la clara. 

			Lo instalo sobre unas hojas de romaza violín, con un trazo de otra salsita hecha a base de hojas de llantén y romaza violín, con una gota de vinagre y aceite de oliva, bien triturados. Cubro con una lluvia de yema de huevo duro rallada. 

			 

			Una sopa de leyenda 

			Se ha denominado durante muchos años a la sopa Germiny la Reina de las sopas francesas. Es el mejor ejemplo de cómo la gastronomía gala ha flirteado desde siempre con las plantas silvestres. 

			La leyenda retiene el festín dado por el gran chef Alexis Soyer al Zar Alejandro II, sobre el campo de batalla en la guerra de Crimea, cuando no le quedaba al ejercito una sola vitualla o provisión. El cocinero, voluntario para secundar a Florence Nightingale y en auxilio de los soldados de tan terrible guerra, se aprovisionaba de plantas silvestres cuando no quedaba nada que comer.

			Como anécdota, fue igualmente Soyer, desde los 17 años hasta 1830, el chef del ilustre restaurante Douix de París en el Boulevard des Italiens, famoso por su Escribano Hortelano en Sarcófago, que inspiró a la cocinera de la película francesa Le festin de Babette. En realidad en vez de, como en la película, meter un pájaro relleno de trufa en un vol au vent de hojaldre, en la receta original de Soyer se trata de una trufa con foie gras rellena con el escribano hortelano, braseado previamente. Hoy parecería una obscenidad una trufa de tal tamaño ¡es por eso que el guionista debió modificar la receta!. Extrañamente, en tiempos de Soyer se encontraba de manera mucho más abundante la trufa melanosporum, ya que la mayoría de recetas del Gran Diccionario de Alejandro Dumas, libro muy popular en aquella época, comienzan por “Coged un ganso, rellenadlo con 4kg. de trufas…” 

			Aunque el Escribano Hortelano, o la Codorniz en Sarcófago de la película, se atribuya corrientemente, al igual que la Sopa Germiny a Dugléré, chef del renombrado Café Anglais, famoso y hábil comunicador... 

			Esta sopa se ha preparado tan frecuentemente que su historia ha sido casi olvidada. Charles Gabriel Le Bègue, Conde de Germiny y gobernador del Banco de Francia en tiempos de Napoleón III, para escoger su cocinero, exigió a todo candidato la preparación de un plato digno de los más grandes gourmets de la época. Uno de entre ellos presentó una sopa preparada con acederas silvestres recogidas en los jardines del Palacio del Louvre, justo al pie de sus ventanas. 

			El sofisticado banquero quedó totalmente conquistado por el sabor de la acedera, refinado y sublime ingrediente ... ¡y totalmente gratuito!  Es quizás a partir de ese día que se dio al dinero, en Francia, el sobrenombre de Oseille, acedera, que sigue hoy de actualidad. 

			El cocinero había simplemente trasformado una receta l’Oeuf dur en chiffonade d’osseille, tan de moda cien años atrás. Ese huevo duro, gran hito de los ambigus. 

			La leyenda había nacido: un gran clásico que cada uno ha interpretado a su manera, desde el chef Escoffier, hasta Bernard Loiseau. 

			 

			Sopa Germiny 
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			Ingredientes para 2 personas : 

			- 1 huevo duro 

			- 3 manojos de romaza violín, Rumex pulcher 

			- 1 manojo de hojas de aleluya amarilla, Oxalis corniculata u otro Oxalis 

			- 1 limón 

			- 1 caldo de plantas según las encontremos 

			- 1 huevo - 1 huevo o “Kudzu*”, Pueraria lobata

			- flor de sal 

			¿Por qué reemplazar? 

			La romaza violín por otro Rumex o acedera cultivada. El Oxalis por unas gotitas de buen vinagre de sidra. Cuidad siempre de usar cacerolas y boles en acero inox o esmaltados, por lo dicho anteriormente. 

			 

			El “Caldo*”: Preparo un caldo de verduras con todo lo que encontremos en el camino o lo que quede en la fresquera: cebolla, ajo, raíces y hojas varias silvestres, nabos, apio… un buen caldo que cocerá 1 hora a fuego lento, sin hervir jamás. 

			Si utilizo el Kudzu en vez de la nata y el huevo, separo en un cacito un cucharón del caldo y le añado 1 c. de café de kudzu a fuego lento hasta que se vuelva transparente y espese.

			La sopa : Pongo en el vaso de la mini batidora dos manojos de hojas de romaza violín, un tazón de caldo, que salo al gusto, bien caliente y trituro finísimamente. Lo vierto en un cazo y cuando esté a punto de hervir, rompo un huevo y bato con el batidor de mano, conjurando al sabayón, textura que resultará en cuestión de segundos. Con el kudzu que reemplaza al huevo, hago lo mismo. Fuera del fuego, al instante, añado el zumo de medio limón y bato con las varillas de nuevo hasta ligarlo bien. Rocío con una lluvia de cáscara de limón rallado y hojas de aleluya amarilla.

			 

			Venus negra en perlas
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			La pasta es un magnifico soporte para las plantas silvestres: un plato moderno, rápido e inventivo de entre los más baratos. Al utilizar los restos de las plantas en su agua de cocción, se transforma en un plato completo. Este caldo aromático sirve para ligar la textura de la salsa, aportándole azucares raros y minerales útiles para nuestra salud; en ciertas ocasiones permite a moléculas benéficas como la sibilina, poderoso antioxidante del Cardo Mariano, Sylibum marianum, aliarse durante la cocción al almidón o al gluten que las protege de los jugos gástricos, pudiendo así llegar a la sangre.

			Ingredientes para dos personas:

			-300 g. de espaguetis negros de sepia 

			-5 ajos rosados, Allium roseum 

			-1 puñado de aguja de Venus, Scandix pecten-veneris 

			-1 puñado de acederilla, Rumex acetosela 

			-1 lata de 50 g. de anchoas en aceite de olive

			-1 limón

			- aceite de oliva

			- sal gruesa, flor de sal

			¿Por qué reemplazar? 

			Los espaguetis negros por otros cualquiera, añadiéndoles tinta de sepia o de calamar nada más escurridos; el ajo rosado por ajetes. La aguja de Venus por perejil aunque ella es más dulce y delicada. 

			 

			Los espaguetis negros: Pongo en agua fría, en una cacerola, los tallos de las plantas que retiro en cuanto el agua hierva suavemente. Salo y saco la pata al dente a un escurridor de acero o esmaltado, reservando el agua de cocción. 

			La salsa: Mientras cuece la pasta, machaco en el mortero un bulbo de ajo rosado con sus flores, si las hay y las anchoas con su aceite. Una vez escurrida la pasta salteo a fuego suave el resto de bulbos y bulbillos de ajo rosado, en un chorrito de aceite de oliva y dos cucharadas soperas del caldo de cocción, en cuando se vuelven transparentes añado la mezcla del mortero y a la primera emulsión lo vierto sobre la pasta y la mareo bien. Rocío con la corteza de limón rallada, el resto de flores de ajo y las hojas de acederilla y de aguja de Venus. Mezclo bien. 
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			Cap.II-Verdolaga, espuma del hombre

			 

			La Portulaca oleracea o Verdolaga es la gentileza hecha planta... Y como ocurre a menudo con las cosas bien intencionadas y tiernas, la miramos con desprecio tratándola de todos los nombres: Engaña gochos, Pata de gallina, Lengua de gato...Otra “mala hierba“ a la que se la tenemos jurada en los huertos. Y sin embargo, tiene la gentileza de crecer cuando la tierra comienza a compactarse y a secarse por el sol, remineralizando y rehidratando el suelo, incluso bajo el calor más bochornoso. 

			Si levantamos sus frondosas ramas, descubrimos en la base de cada pie todo un mundo en miniatura, refugiado en espera del frescor nocturno.  La sequía no la amedrenta ya que, como las plantas suculentas, los cactus y los sedum, puede pasar al modo CAM (Crassulaceous Acid Metabolism), cerrar sus escotillas para evitar secarse y asimilar el CO² tanto de noche como de día. Es por ello que la Verdolaga recogida al alba puede ser tan astringente y ácida como una manzana verde, ya que almacena el CO² captado por la noche en forma de ácido málico en espera del sol, que lo transformará en glucosa. Así que quienes la prefieran más dulce, deberán recogerla por la tarde. 

			En la antigua Grecia la llamaban Adrajne, Espuma de hombre, sin duda a causa de su textura oleaginosa y los deportistas que preparaban los Juegos Olímpicos la comían en grandes cantidades, por llevar fama esta planta refrescante de calmar los ardores amorosos. Afortunadamente no todos los pueblos proyectan sus obsesiones sexuales sobre todo lo que les rodea como estos Antiguos. Muchos consideran la Verdolaga y con razón, como un alimento excelente para la salud. Es el caso en Méjico, en Oaxaca, donde la Gallina a la olla del domingo lleva tanta cantidad de Verdolaga como de ave. Son también muy aficionados a ella tanto los bereberes como los cretenses. Los nutricionistas, intrigados y sorprendidos por la cantidad de ancianos en estos dos pueblos, han creado un régimen fuente de longevidad, la Dieta Cretense, basado en su alimentación. 

			En realidad la Verdolaga es un verdadero cóctel de vitaminas, ella sola equivale a toda una farmacia de complementos alimenticios, siendo su especialidad el omega 3, con el que bate todos los récords de sus ancestros las algas. Nos aporta igualmente aminoácidos, como la tirosina, indispensable en la fabricación de nuestro ADN e imposible de encontrar en las legumbres de labranza, teniendo que consumir para adquirirlos carne, pescado o huevos. 

			En la Verdolaga nada tiene desperdicio, se usan habitualmente las hojas en ensaladas, crudas o cocidas, pero los tallos, con su mismo sabor, resultan vainas exquisitas, salteadas al dente guardan un crujiente ligeramente acidulado. 

			 

			Baco empanadillado 

			Nuestra mirada acaricia las viñas, embrujados por el dorado rojizo de sus hojas que se inflaman in crescendo en el atardecer... entrevemos una copita de moriles en Córdoba, de manzanilla en Sevilla, un txakoli en Guetaria o el albariño en Galicia... nuestras papilas despiertan y nos empujan, nos exigen hincar el diente en esos frutos tentadores que tanta atención han reclamado en mil peripecias pasadas, para al fin ofrecernos su anual elixir embriagador. 

			Nos atraviesa una inspiración arabo-andaluza, cocina donde no existían edictos para relegar los frutos al postre y es que... ¡es la hora del aperitivo!  La inspiración es una: la caricia del dulce calor y la sensualidad otoñal de la uva, con el crujiente y acidulado de la verdolaga. 

			 

			Obsessions 

			Pero saltemos el Charco… la empanada forma parte hoy del ADN argentino, a veces tan obsesivamente como una droga. Un argentino privado de ella largo tiempo ya no es él. 

			Los gauchos tienen dos variantes: de carne o verduras, fritas o al horno de pan. Mi glotonería me impide a menudo decidirme por una u otra... hasta el día en que encontré este compromiso: falsas salchichas de verdolaga triturada con uvas secas abandonadas en las cepas por los vendimiadores. Enrolladas, pasadas en harina, fritas, servidas como tapa acompañadas con un buen vino blanco, mis convidados estaban persuadidos de comer salchichas de carne. Más tarde descubrí que era una antigua receta de monje para los días de ayuno. Ya sabía yo que algo tenía que ver con una obsesión... y enseguida vi la relación con la pregunta existencial sobre las empanadas: fin del dilema entre carne y verduras. 

			 

			Empanadas Baco 
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			Ingredientes para 2 personas: 

			- 3 manojos de verdolaga, Portulaca oleracea 

			- 1 manojo de brotes de Rabanillo amarillo, Raphanus raphanistrum 

			- 1 manojo de llantén, Plantago Ssp. 

			- 10 uvas frescas 

			- 1 diente de ajo 

			- 1 limón 

			- 1 hoja de masa de “Milhojas*” casera o comprada 

			- 1 chile chipotle 

			- 1 c. sopera de vinagre de Pedro Ximénez 

			- aceite de oliva

			- flor de sal 

			¿Por qué reemplazar? 

			La verdolaga por judías verdes con un chorrito de limón, las uvas frescas por pasas de Corinto, el rabanillo amarillo por hojas de nabo, el llantén por champiñones, el chipotle por una ñora. El Pedro Ximénez, por vinagre de vino con una puntita de sirope de arce. 

			 

			La empanada: usaré una masa de “Milhojas*”, si es casera en vez de mojarla con aceite de oliva.  Extiendo la masa muy finamente en partes de 20X20 cm. y dispongo 1 puñado de hojas de verdolaga y medio de rabanillo amarillo en forma rectangular, a 4 cm. del borde, recubriéndolo con un puñadito de uvas. 

			Hago un primer pliegue con la masa que recubre el relleno y lo volteo una vez bien prieto. El secreto ahora, como en los nems, los rollitos chinos, es plegar la masa de los extremos sobre ella misma y seguir volteando hasta que no quede más masa. Lo cierro mojando simplemente con unas gotas de agua o con clara de huevo.   

			Frío la empanada en aceite de oliva bien caliente o, la pongo al horno a 180º hasta que se dore y la escurro bien. 

			La salsita picotera: la realizo al momento en la mini batidora, mientras seca la empanada. Pongo en el vaso de mezclas un puñado de hojas de llantén y medio de hojas de rabanillo amarillo, una pizca de flor de sal, un chorrito de vinagre y dos cucharadas de aceite de oliva y trituro finamente. 

			Vainas de verdolaga: salteo al dente con un chorrito de oliva y sal los tallos dehojados de la verdoga, hago un trazo con la salsita picotera instalo la o las empanadas y añado una ensaladita de hojas y brotes frescos de la misma verdolaga. 

			 

			Espuma del huerto 
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			Ingredientes para 2 personas :

			- 10 ramas de verdolaga, Portulaca oleracea o 2 c. de café de “Concentrado de verdolaga*” 

			- 1 raiz y flores de salsifí de prado, Tragopogon pratensis 

			- 1 manojo de flores de clavelina de la cartuja, Dianthus carthusianorum 

			- aceite de oliva

			- flor de sal 

			¿Por qué reemplazar? 

			Si no lo tenemos en la despensa o nos falta tiempo para hacer el concentrado de verdolaga, un cubito orgánico de verduras con una c. de café de marmite. El salsifí por chirivía, Pastinaca sativa, o por un nabo, las clavelinas por otra flor comestible que alegre el plato con su color. 

			 

			Para el concentrado de verdolaga*: cuando hay verdolaga, hay mucha. Aprovecho para llenar una gran cacerola hasta el borde con sus hojas y tallos enteros recubiertos de agua fría. Reduzco durante todo el dia a fuego suavísimo y descubierto. Cada vez que la verdolaga baja de volumen porque se va cociendo vuelvo a rellenar con más ramas. Al final debo obtener una pasta líquida, similar en textura y color al marmite inglés. 

			El consomé: Me basta con poner en agua caliente 2 c. de café de concentrado de verdolaga, para obtener un consomé acidulado y sabroso que puedo aromatizar o añadir frescor y crujiente con mi capricho del día: hojas de verdolaga, raíz de salsifí, clavelina de la cartuja… 
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			Cap.III-My hipérico is rich

			 

			La esencia del Hipérico se esconde en los mil puntitos translúcidos de sus hojas, que el sol nos desvela en transparencia. 

			Su aroma se aproxima al del reputado incienso de olíbano de Salalah en Omán, que nos hubiera llegado en fardos de salvia. Es precisamente esa nota de sabor lo que nos interesa en el Hipericón, más que el amarillo intenso y cálido que aporta al plato. 

			Esta hierba tan común nos permite jugar con notas que traen ecos de la Reina de Saba, un halo de misterio, junto a una extraña sensación milenaria de lo conocido que nos reconforta. 

			Pero el Hipérico no se ha dado a conocer en la gastronomía, ya que se suele desconfiar de una planta que conlleva tantas aplicaciones medicinales, aun cuando ésta no se vuelva medicamento sino tras una transformación: bien sea exponiendo sus flores en aceite al sol durante un mes, macerando la planta entera en alcohol, o por extracción en laboratorio. 

			Hyperikon es el símbolo de la relación entre el reino vegetal y el hombre. Dicho nombre dado por los griegos que se remonta ciertamente a tiempos y parajes más lejanos, significa mas allá de la imagen …He ahí la idea. 

			Existen 350 especies de Hypericum. Algunas reptan como para proteger los lindes del bosque expuestos al sol, otras se yerguen en medio de un alud de piedras, cual candelabros de simetría perfecta. El Hipérico crece donde se acumulan los residuos vegetales, donde los seres vivos del suelo se calcinan antes de poder digerir dicha materia orgánica y llegar a producir el humus. 

			No es un secreto para nadie el que esta hierba sea considerada como un medicamento desde la más remota antigüedad. Ha acompañado a las legiones romanas en sus conquistas, las plantaban en cada fuerte para calmar golpes y heridas con su aceite. 

			Pasemos sólo por un instante al otro lado del espejo y preguntémonos si no será la planta la que ha domado al hombre para poder extenderse mundo a través, resaltando sus propiedades, tan esenciales para un combatiente de arma blanca. 

			Pero la ambición de esta planta va mas allá. Ha desarrollado una extensa variedad de principios activos para responder a otros tantos males potenciales del hombre, una verdadera navaja suiza de la farmacopea: antiviral, antibiótico, vermífugo intestinal, antichoc… todas estas propiedades reposan sobre siglos de utilización que han justificado el estudio sistemático de cada una de sus moléculas por laboratorios del mundo entero. 

			Y en el siglo XX ¿cómo puede una planta conseguir los favores del hombre? “Introduciendo el sol en la cabeza de los melancólicos”, decía Parecelso, en el siglo XV. 

			El British Medical Journal da a conocer en 1996 y en el 2000, que la ingestión de extracto de Hipérico es tan eficaz, si no más, que la de los antidepresores de síntesis. La planta irrumpe en el mercado de la depresión, (4% de la población mundial, 17% de la de los países ricos). La venta de extracto de Hipericón da en solo un año en EE.UU. un salto del 2.800%. 

			En cuanto el dinero y la concurrencia farmacéutica entran en juego nuestra relación con esta simple se complica. Los ensayos químicos se multiplican y se contradicen, los lobbies se activan. Se retira la planta del mercado, bajo pretexto de contraindicaciones cuando es consumida simultáneamente con otros medicamentos… efectos provocados igualmente por la coliflor, la espinaca, el tomate o la ensalada. 

			Huyamos de una polémica que haría feliz a un Quevedo o a un Moliere: la desproporción de las reacciones nos muestra claramente que los intereses financieros entran en liza. 

			Es cierto que la planta provoca sensibilización al sol en ciertas personas cuando se frota o utiliza como aceite sobre la piel, así se aconseja no exponerse al sol después de su aplicación. En primer lugar, en vez de aceite más vale aplicar protección solar; en segundo, está más que demostrado que las cantidades de Hipericón ingeridas en condimento o en ensalada son insuficientes para ser consideradas como medicamento. Para nuestra gran delicia... no provoca problema sanitario alguno. 

			 

			Un globo para el rey Sol 

			Hay tan poco que comer en un ala de pollo… Inflemos y hagámosla crujir para transformarla en un plato completo. Nos inspiramos aquí en el pato pekinés: la cocción debe venir tanto del interior como del exterior con el fin de que la piel cueza en levitación y adquiera el sumum del crujiente. Bajo la piel la verdolaga aportará el agua, la malva un plus de textura para subrayar la suavidad y el Hipérico le dará mas carácter. El primer globo aerostático fue pintado con las armas del rey Sol, ¡estaba radiante!. 

			Las carnes blancas se enhornan comenzando siempre en frío. La temperatura de coagulación del pollo es aprox. los 63°C. Conviene que el horno tome temperatura lo más lentamente posible, al llegar a 70°C la mantenemos durante 20 min., luego 5 min. a 100°C y finalmente 5’ más a 200°C para rematar el crujiente de la piel. 

			 

			Ala de pollo lacada al hipericón 
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			Ingredientes para 1 persona: 

			- 1 ala de pollo 

			- 2 manojos de flores y hojas de hipérico, Hypericum perforatum 

			- 3 manojos de verdolaga, Portulaca oleracea 

			- 1 manojo de malva silvestre, Malva sylvestris

			- 1 limón 

			- 1 diente de ajo 

			- 1c. de café de “Concentrado de verdolaga*” 

			- aceite de oliva

			- flor de sal 

			¿Por qué reemplazar? 

			El hipérico, por 5 granos de pimienta de Sichuan molidos. La verdolaga y la malva, por un calabacín o yacón rallados. El concentrado de verdolaga, por Marmite o medio cubito de concentrado vegetariano orgánico, diluido en 1 c. sopera de zumo de limón. 

			 

			Con un cuchillito bien afilado remango delicadamente la piel del ala y retiro los huesos. Sin agujerear ni cortar la piel para guardar así un calcetín impermeable. 

			Pongo en un cazo los huesos en agua fría, hago un “Caldo*” a fuego muy suave, sin hervir, con 1 manojo de verdolaga, los tallos de las hojas de la malva, ½ diente de ajo, la cáscara del limón y, en el último momento, el concentrado de verdolaga para acentuar. 

			Pico otro manojo de verdolaga, las hojas de malva y un puñado de hojas y flores del  hipérico. El resto de las flores, salvo algunas para la presentación, las trituro finamente con ½ diente de ajo, 1 c. de café del zumo de limón y dos de aceite en un vaso del caldo. Salo esta salsa y la añado al picadillo, con ello atiborro el espacio entre la carne y la piel elástica, hasta lograr 3-4 veces el tamaño del ala. 

			Baño el ala con un cucharón de caldo y lo enhorno como indicado en la introducción de esta receta, sin abrir ni una sola vez el horno.

			Saco el ala, la dispongo en el plato y recupero la esencia del recipiente de cocción con 1 c. sopera de caldo, con la que la rocío. Termino con una lluvia de flores de  hipérico y brotes de verdolaga frescos. 

			 

			La venganza del pastelito verde 

			Pincho un pastelito de gelatina de hinojo… y he aquí que la tinta de la sepia fluye. Dar un giro a un postre popular para hacer un acompañamiento a base de verdura es un deporte muy ameno. Jugar con los colores es todavía más divertido… con delicadeza, para no recibir el chorretón de la tinta de la sepia. 

			 

			Brocheta de sepia al ajo estrambótico e hipericón, fondant de hinojo silvestre a la tinta 
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			Ingredientes para 1 persona: 

			- 1 sepia 

			- 1 manojo de flores y hojas de hipérico, Hypericum perforatum 

			- 2 manojos de hinojo silvestre, Fœniculum vulgare 

			- 2 bulbos de ajo silvestre, Allium vineale u otro, con sus flores 

			- 1 limón 

			- 0,5 g. de “Agar-agar*”

			- aceite de oliva

			- flor de sal 

			¿Por qué reemplazar? 

			El  hipérico, por 5 granos de pimienta de Sichuan molidos. El hinojo silvestre, por 60 g. de hinojo cultivado, el ajo salvaje, por dos dientes de ajo. 

			 

			Para el “Caldo*”: limpio la sepia y reservo la tinta. Pongo en un cazo a fuego suave los desechos de la sepia y dos vasos de agua, los tallos y las hojas del ajo. Lo apago justo antes del hervor, echo un puñado de flores y hojas de  hipérico y lo dejo tapado 10min. en infusión. Lo cuelo prensandolo bien, salo y lo reservo a temperatura ambiente. 

			Para el fondant de hinojo a la tinta: diluyo la tinta y rallo la cáscara de un ¼ de limón en 1 c. sopera del caldo, dejo enfriar y hago una bolsita con el film alimentario donde vierto una c. sopera de la mezcla. cierro y pongo la canica en el congelador. 

			Trituro finamente los brotes de hinojo silvestre y 1 bulbo de ajo con 1c. sopera del caldo, otra de aceite de oliva y una pizca de flor de sal. El objetivo es obtener una pasta densa homogénea. 

			Diluyo en un cacito el agar-agar en 2 c. soperas de caldo. Lo caliento sin parar de remover con una cuchara, apago el fuego al primer hervor y al momento mezclo la pasta de hinojo. Lo vierto en un molde de hielos gruesos de silicona, lo pongo en el frigo y, antes de que endurezca, a los 5min. aprox. meto en el centro mi bolita de tinta congelada, lo dejo de nuevo al frío durante 15min. 

			Para la sepia: mientras recaliento suavente el caldo, paso la sepia a la plancha, vuelta y vuelta, con las florecitas del ajo separadas a tijera, capullitos de hipericón, un chorrito de aceite y flor de sal. Lo baño con una c. sopera de caldo, saco rápidamente la sepia y recupero la esencia. 

			Desmoldo delicadamente el cubito en un plato hondo, lo mojo con el caldo bien caliente, atravieso la sepia en brocheta con la flor de ajo y la acuesto sobre el pastelito, terminando con una lluvia de flores de  hipérico. 

			 

			Taquito de pollo a la flor de incienso 
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			El sabor del cardo Eryngium está entre un ligero dulzor y el del incienso. Al recolectarlo siempre busco un brote joven, de muy poquitas agujas, para obtener un corazón tierno, crocante, dulce y aromático como el de una palmera. Lo más sublime es cuando tengo la suerte de dar con el Pleurotus eryngii, la seta de cardo que vive en simbiosis con el Eryngium y que los chinos llaman Abulón de Almendra y los coreanos El Sabor del Pino. Aunque generalmente los jabalíes, mucho más rápidos, ya han removido el suelo para comérsela con su micelio antes de que nosotros lleguemos. 

			 

			Ingredientes para 1 persona: 

			- 1 pechuga de pollo 

			- 1 plantón de cardo marítimo, Eryngium maritimum, o cardo corredor, E. campestre 

			- 3 manojos de hojas y flores de  hipérico, Hypericum perforatum 

			- ½ manojo de acedera de lagarto, Rumex bucephaloforus, acedera común, R. Acetosa, o acedera menor, R. Acetosella 

			- ½ manojo de matacandil o erísimo, Sisymbrium Irio o S. Officinale

			- 1 bulbo de Allium Ssp. 

			- ¼ de limón 

			- ¼ de chile pasilla 

			- 1 tortilla de maíz 

			¿Por qué reemplazar? 

			El  hipérico, por 5 granos de pimienta de Sichuan molidos. El Eryngium, por 2 g. de olíbano diluídos en un caldo de verduras y de perejil. El Rumex, por dos gotas de vinagre, el Sisymbrium, por unas hojas de rúcula picadas en una c. sopera de mostaza y el chile pasilla, por ñoras.

			 

			Para el caldito: pongo a fuego lento un vaso de agua con los restos de grasilla y tendón de la pechuga. Cuando va a alcanzar el hervor, apago el fuego y echo 2 puñados de hojas y flores de  hipérico para hacer una infusión, lo dejo tapado 5min. 

			Para la salsa: añado a medio vaso de este caldo, la corteza de ½ limón rallada, 2 c. soperas de aceite, el ajo, ½ chile sin semillas, y sal. Lo trituro finamente en la minibatidora, dejo reposar 3min. y lo filtro para obtener una salsa homogénea un poco espesa que guardo al calor suave. 

			La tortilla: la salpico con agua para humedecerla y la caliento en la sartén a fuego muy suave, la saco antes de que tueste y en caliente le doy la forma. 

			El pollo: lo salteo a fuego suave, hecho tiras gruesas, con unas flores de  hipérico, un chorrito de aceite y sal, lo saco y, a fuego vivo, recupero la esencia con el medio vaso de caldo que me queda, reduciéndolo. Mojo bien en él el pollito, fuera del fuego. 

			Unto generosamente la tortilla con la salsa, pongo el pollo y una lluvia de hojas y flores, si las hay, de la acedera de lagarto y de erísimo picadas. Lo sirvo sobre una rama de cardo corredor bien acerado para impresionar al público con unasflores de hipérico. 
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			Cap.IV-Masticando el Lentisco 

			 

			El Pistacia lentiscus, es el porta injertos ideal para el pistacho verdadero, pero en el Lentisco su fruto es rojo y no verde como los deliciosos pistachos.  Se le hace una incisión para extraer una resina translúcida y amarillenta, la Masilla verde, que se utiliza como perfume, incienso o condimento. Pero el hecho de ser masticada por los niños fue lo que le dio su nombre. Es el ancestro del chicle, puesto de moda en el harem del Sultán Osmán I dada su eficacia para conservar un buen aliento y así poder disfrutar del ajo sin ningún temor. Nada que ver con la goma arábiga, que proviene de las acacias y es mucho más pegajosa. 

			Su aroma es un viaje en el tiempo por el Mediterráneo, a Quíos, donde los genoveses crearon la sociedad Maona que tuvo el monopolio de ese comercio durante algunos siglos, hasta que los otomanos les expulsaron de allí. Maona significa ayuda mútua en árabe. Fué una sociedad por acciones, una de las primeras andaduras del cooperativismo moderno. 

			Maona se convirtió en término genérico para designar las casas de comercio genovesas, de ahí Mahon, capital de la isla de Menorca en las Baleares. Su herencia: la mayonesa, mahonesa. 

			Hacia el primer milenio, junto a la locura por las especias, hubo la del mastic, la almáciga, en el vino, el licor, el yogur, el queso y las confituras. Tenerla significaba que habías hecho la Cruzada, o que justo volvías de ella, estar en olor de santidad... se puede uno preguntar si la expresión francesa astiquer son blason, lustrar su escudo, no era en realidad mastiquer son blason, dar mastic, almáciga, a su escudo. 

			Alejandro Dumas, en su Gran Diccionario de Cocina nos informa de que, todavía en su tiempo, el mayor consumidor de la almáciga de la isla de Quíos era el sultán de Constantinopla y el segundo, el pachá de El Cairo. 

			El gusto por la almáciga nos retrotrae a los mismísimos orígenes del vino, ciertamente creada hace varios miles de años en la Llanura del Becá , al pie del monte Líbano, por los fenicios. Es ahí donde fué edificado el templo de Baalbek, que luego los romanos dedicaron a Baco. Las ánforas de arcilla de Becá se untaban de almáciga para que no transpiraran durante el tranporte, lo que daba al vino un sabor peculiar, más fuerte que el del pino de Alepo del vino Resina griego. Estas ánforas embadurnadas dieron posteriormente paso a las barricas galas. 

			La Biblia designa a Becá, Bakaa como el valle de las lágrimas, baka en hebreo quiere decir lágrima y beka es llanto en árabe. Estas lágrimas no son por los miles de conflictos generados por la cuna de las religiones del Libro, son las de los Pistachos que son sangrados en Julio para recoger las lágrimas de almáciga. 

			Soy demasiado impaciente como para esperar a que unas pocas gotas de resina caigan en nuestra escarcela, lo que nos interesa aquí son los frutos, los brotes jóvenes y las sumidades floridas. Contienen un aceite que desde antaño se consideró afrodisíaco. En Oriente Medio era el ungüento que las dueñas preparaban para la novia en su noche de bodas, mezclándolo pícaramente con el ajenjo o absenta, Artemisia absinthium, una hierba peligrosamente libidinosa capaz, sin hablar de sus principios neurotóxicos, de hacer perder la cabeza al hombre más severo. He aquí quizás el origen del almácigo verde que bebían los derviches giradores para alcanzar el éxtasis y quizás también, el por qué en el París del poeta Verlaine se iba al bar de la esquina, en el Faubourg St. Denis, para pistachearse. 

			El Lentisco crece prácticamente sobre la roca madre, su papel es el de un pionero que intenta recrear el suelo, aportando la materia orgánica inexistente y así la vida. El etnobotánico considera al Lentisco como un tónico venoso, de capacidad astringente y drenante, por lo que se suelen untar con su aceite las varices y hemorroides. Pero su éxito más conocido ha sido el mezclarlo con el malvavisco en las gominolas expectorantes para la garganta. 

			Quienes quieran probar el sabor y las sensaciones de estas golosinas pueden ir a una tienda de especialidades turcas y comprar los  loukoums, los que están hechos con lentisco son amarillos y tienen un pronunciado sabor a resina. 

			 

			Confitado de amor 
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			El salmón gravlax, cocinado a la sueca fué una revelación: un salmón crudo confitado en sal, acompañado con una salsa agridulce a las hierbas. No imaginaba que un plato europeo pudiera exhalar tal exotismo. Luego reflexioné que … del salchichón lleno de pimienta a la andouillette, salchicha francesa de tripas AAAAA, clasificación equivalente al 5J del patanegra, aromatizada con canela, pimienta, comino, nuez moscada, azúcar de caña …todos esos platos, los más tradicionales del terruño francés son el producto de una fusión con el mundo: cuestión de encuentros y diversidad. 

			El pez limón es un pescado de carne grasa y azul como el atún, el chicharro o jurel, o la sardina. Todos estos pescados poco onerosos, son deliciosos confitados en sal, a la manera del salmón en anís de los suecos. Una preparación sencillísima que nos permite dar rienda suelta a nuestra imaginación utilizando toda clase de aromas. 

			Ingredientes para 2 personas: 

			- 1 pez limón, Seriola dumerili o 1 verdel o caballa 

			- 4 manojos de romaza violín, Rumex pulcher 

			- 10 flores de bellorita, Bellis sylvestris 

			- 1 un manojo de llantén, Plantago Ssp. 

			- 2 puñados de bayas de lentisco frescas, Pistacia lentiscus 

			- jarabe de yacón

			- 1 kg de sal gorda 

			- aceite de oliva

			- vinagre de Jerez

			- 1 limón

			- umesu o “Vinagre de endrinas*”, Prunus espinosa 

			¿Por qué reemplazar? 

			El Rumex por acedera cultivada si encontráis, si no por brotes jóvenes de espinacas, añadiendo al aliño unas gotas de vinagre. Las alcaparras de bellorita por alcaparras en sal o en vinagre, pero ponedlas en remojo un ¼ de h. para suavizarlas. El llantén por champiñones, el lentisco por pimienta rosa. 

			 

			El “confitado en sal*”:  levanto los lomos del pescado y con una pinza saco las pocas espinas que les puedan quedar.  Machaco en el mortero o molinillo un buen puñado de bayas de lentisco con 2 cucharadas soperas de jarabe de yacón y con esta mezcla unto generosamente el lado carnoso de los lomos del pescado. Coloco los lomos con la piel hacia arriba en una bandeja, los recubro completamente de sal gruesa y meto al frigorífico entre 6 y 1O horas, según el grueso de los lomos. 

			Las “Alcaparras*” de belloritas: macero simplemente en un bol con un vaso de agua de umesu o nuestro vinagre de endrinas diluido con una c. sopera de agua, las flores de bellorita durante 1h. Atención el umesu es ácido y salado no como el vinagre habitual así, si no tenéis uno ni otro, recubridlas a la italiana con sal gorda durante 2h. 

			Retiro toda la sal.  Levanto la piel de los lomos y la parte de carne que haya estado en contacto con la sal. 

			Dispongo en el plato un manojo de hojas de acedera picadas groseramente que aliño con una pizca de sal y un chorrito de aceite de oliva. Coloco el lomo confitado sobre un gazpacho denso de llantén, ajo y acedera triturados con una gota de umesu o vinagre de endrinas, un chorro de aceite y sal, espolvoreo con la cáscara del limón rallada y alinéo unas alcaparras de bellorita. 

			 

			Secreto acidulado 

			El secreto es un corte plano, jaspeado de grasa. Escoged un cerdo criado en libertad; pocos son los campos que quedan, muchos criaderos de Salamanca y otros lares alquilan tierras en Extremadura para los tres meses de su terminado con bellotas. Así que a indagar…que hay demasiado ibérico para tan poca bellota en campo. Un cerdo que corre es la garantía de una carne entreverada donde la grasa se infiltra finamente, es garantía de tener una mayoría de grasa “poliinsaturada”, una grasa sana que nos transmite el sabor y lo típico del campo. 

			Un cerdo sabe a lo que come. Un encinar alberga de 30 a 50 variedades de plantas y cada cual tiene sus virtudes. La carne no pierde agua al cocerla y no se convierte en cartón. Comamos menos carne pero de mejor calidad. 

			 

			Secreto ibérico a las flores de lentisco y acedera menor
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			Entre los cerdos camperos evidentemente prefiero el negro, el ibérico, que trota bajo las encinas empapuzado de bellotas, hierbas, bulbos y micelios de los hongos y setas. En las tiendas de los pueblos andaluces se puede comprar, todavía hoy, esta carne fresca a un precio incluso a veces más modesto que la del cerdito rosa. 

			Ingredientes para 2 personas: 

			-150 g. de secreto ibérico 

			-1 puñado de flores o 3 gotas de savia de lentisco, Pistacia lentiscus 

			- 2 manojos de hojas de acedera menor, Rumex acetosella 

			- 2 manojos de ombligo de venus, Umbillicus rupestris 

			- 2 manojos de matacandil, Sisymbrium irio, con sus flores 

			- ½ vaso de Pedro Ximénez amontillado 

			- 1 diente de ajo

			- vinagre de Jerez, ½ limón 

			- aceite de oliva, flor de sal 

			¿Por qué reemplazar? 

			El lentisco por bayas de pimienta rosa molidas; la acedera menor por otro Rumex o por acedera cultivada o brotes de espinacas con unas gotas de vinagre de Jerez; el ombligo de venus por unas hojas de berza china y el Sisymbrium por la rúcula. 

			 

			Para la salsa: trituro en la mini batidora un manojo de acedera menor y la cáscara del ½ limón sin el algodón, con un chorro de aceite y una pizca de sal, para obtener una salsita bien densa. 

			Para la carne: a la manera de los gauchos unto el secreto con zumo de limón, un puñadito de flores de lentisco, ajo picado y una pizca de sal machacados en el mortero, antes de ponerlo en la plancha a fuego medio, 110°C, 5 min por una cara 2 min por la otra. 

			A penas sacado el secreto, paso por la plancha un instante y sin soltarlos los dos ombligos de venus, por una y otra cara, lo justo para ablandarlos y que empapen el jugo. 

			Pongo en cada ombligo: el secreto en rodajas y la salsa y lo acompaño de la ensalada de matacandil con sus flores y su vinagreta. Para recuperar la sustancia de la sartén, a fuego vivo, desglaso con el vino Pedro Ximénez amontillado y lo vierto sobre el secreto. 
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			Cap.V-Las Oxalis mordisquean los desiertos

			 

			Las Oxalis se dan aires de Trifolium, tréboles, que no son comestibles. Sin embargo son bien diferentes con su pinta de “Lolita” y sus hojas acorazonadas que se cierran al más mínimo bochorno. Las flores en trompeta, amarillas o rosas, abren sus cinco pétalos al sol fresco. 

			Oxos es el vinagre de los griegos. El sabor de las Oxalis es mucho más intenso que el de la acedera. Se halla en todas partes salvo en los Polos. En el Altiplano andino brota la Oxalis tuberosa cuyos tubérculos, las ocas, son una alternativa deliciosa a las papas, la quinoa o la maca que constituyen la dieta cotidiana de los indígenas. Son una buena fuente de vitamina C, impiden las diarreas y permiten luchar contra la enfermedad de Chagas. Estas enfermedades nativas de África llegaron a las Américas por el estrecho de Bering con los primeros habitantes del continente. Aunque parecían extinguidas, hoy explotan literalmente entre la población más pobre de América del Sur. Forman parte de las enfermedades raras que interesan poco a los laboratorios. 

			Actualmente conservas, pizzas y hamburguesas, se han puesto de moda en las ciudades andinas. La gente recolecta cada vez menos Oxalis tuberosa, oca, cuyos fenoles matan la Leishmania amazonensis y los Trypanosoma, los protozoos que atacan lentamente el sistema digestivo, los nervios y el corazón. Los hábitos alimenticios tradicionales se pierden. Y sin embargo para los Incas este alimento es la vida. 

			A imagen del trabajo que realizan en el cuerpo humano, las Oxalis son todas, indicadoras de la erosión que intentan yugular. Son valientes, prontas a aceptar cualquier desafío. Relanzan la vida del suelo ayudando a las bacterias à recomenzar. Como la acedera, muchos las comen a regañadientes temiendo que su acido oxálico les produzca cálculos. Teóricamente hay algo de cierto en ello, pero los estudios científicos han llevado a las autoridades sanitarias norteamericanas a autorizar su consumo, ya que es difícil que esto se produzca en quien se alimenta equilibradamente. 

			Si bien actúan sobre el calcio, las Oxalis son igualmente activas sobre los metales pesados a los que impiden perjudicarnos, bloqueando sus iones nocivos. La Antigua China las utilizaba como indicadores de cobre. En India, la medicina Ayurveda las utiliza como antioxidantes cardioprotectores. Científicos de la Universidad Gandhi de Kottayam en Kerala, han demostrado que su extracto disminuye el colesterol en la sangre, bloquea la oxidación y los efectos de las grasas saturadas para proteger el miocardio. Esta acción se debería a sus fitoestrógenos que tienen las mismas propiedades que los estrógenos de síntesis sin causar, como estos últimos pueden hacer, desequilibrio hormonal alguno. 

			En lenguas orientales la raíz sa significa la cifra tres, como en el llamado shamrock, el trébol irlandés. Contrariamente a las Oxalis, los trifolium son tóxicos para el hombre, pero traen suerte a los cultivos de cereales, fijando en los suelos el nitrógeno de la atmósfera que tanto necesita el trigo. Shamrock se utiliza a menudo para designar al Oxalis: ¿será esta planta comestible el verdadero símbolo de la isla? 

			 

			Cucurbitácido 
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			La carne dulce, pero a menudo demasiado sosa de una calabaza, es realzada por la acidez de las Oxalis. Sin embargo, para lograr la delicadeza de un plato como los ravioli di zucca de un Septiembre milanés, hay que añadir un elemento que capte y haga durar tanto la intensidad efímera de la acidez de esta planta como el sabor dulce de la calabaza. Para ello la verdolaga es idónea; la berenjena es un buen simulacro, pero demasiado dominante. 

			Ingredientes para 2 personas: 

			- 1 calabaza botonera, Cucurbita melopepo u otra. 

			- 2 manojos de verdolaga, Portulaca oleracea 

			- 2 manojos de aleluya amarilla, Oxalis corniculata 

			- ½ limon 

			- ¼ de diente de ajo 

			- aceite de oliva

			- flor de sal 

			¿Por qué reemplazar? 

			La aleluya amarilla por cualquier Oxalis o Rumex, acedera cultivada, o un chorrito de vinagre de Jerez. La verdolaga por unas judías verdes, en tiras, regadas de limón. 

			 

			Parto en dos mi calabaza, con la ayuda de una cuchara sopera la vacío y rehogo su carne en pedacitos, a fuego muy suave con un chorrito de oliva y flor de sal. Cuando aún está al dente pero ya caramelizada, añado los tallos de verdolaga y, al minuto, apago el fuego. Lo vierto en las dos mitades de calabaza, le echo y mezclo las hojas y flores de aleluya amarilla y rallo por encima cáscara de limón. 

			 

			El faro de la sardina 

			[image: LE%20PHARE%20DE%20sardine%20fare%20BOOK%202DSC_9603_16527%20BIS%20BIS%20T%20E%20PUB.jpg] 

			Un pescadito, una planta acidulada… un gran clásico. Exactamente como combinar plantas que comparten el mismo biotopo original: Oxalis, tomate y pimiento, todos paisanos de los contrafuertes peruanos de los Andes. Como la Oxalis es demasiado delicada para cocinarla “je raconterai une salade”, “os contaré una ensalada”, en nuestra jerga una patraña. 

			Ingredientes para 1 persona: 

			- 1 sardina 

			- 1 puñado de bayas de lentisco, Pistacia lentiscus 

			- 1 c. sopera de sirope de agave 

			- 1 manojo de verdolaga, Portulaca oleracea 

			- 2 tomates amarillos 

			- 1 pimiento rojo fresco 

			- 2 manojos de aleluya amarilla, Oxalis corniculata 

			- 1 limón

			- vinagre de Jerez

			- ½ diente de ajo 

			- aceite de oliva verde 

			- 400 g de sal gorda, flor de sal 

			-1 círculo de metal

			 

			La sardina confitada: quito las escamas y levanto los filetes de sardina, cuya carne unto generosamente con una mezcla de las bayas de lentisco molidas en el sirope de agave y ½ manojo de aleluya amarilla picada a mano. Acuesto vientre a tierra los filetes en un plato y recubro su piel de sal gorda, dejándolo confitar en el frigorífico durante 4 h. 

			El relleno: mezclo el tomate y el pimiento con piel o no, yo la dejo para no perderme sus vitaminas ni su crujiente, y cortados en trocitos con hojas de verdolaga, los mojo con vinagre y los dejo reposar 15 min aprox. 

			La mitad la paso por el tamiz y reduzco el jugo a fuego vivo. El vinagre y el tomate al caramelizar perderán su acidez. Añado al resto de la mezcla de tomate un chorrito de aceite. 

			Limpio con delicadeza la sardina para no dañarla. Empapelo el interior del círculo con la sardina, su piel contra el metal, añado en el centro el relleno de tomate y verdolaga, desmoldo y sirvo al lado en ensalada con un chorrito de aceite y sal, las hojas de aleluya amarilla y flores si las hay.

			 

			GazpachOx 

			[image: GAZPACHOX%20OXALIS%20BOOK%20OK!%20E%20PUB.jpg] 

			Son raros los vinagres que se pueden beber de un trago sin remilgos. He aquí uno que seduce por su suave acidez refrescante. Inútil buscar muy lejos los condimentos para este gazpacho. Tomemos las plantas que brotan a nuestros pies o reemplacémoslas por otras del mismo biotopo original. 

			Si puedo escoger, para que este gazpacho sea totalmente refrescante, elijo el tomate verdadero, tomatl en Méjico. 

			Théodore Monod, el naturalista francés, me decía siempre que no por ser antiguo es mejor. Pero en botánica hay que admitir que las variedades antiguas son mucho más resistentes y generosas que los híbridos modernos. 

			Ingredientes para 2 personas: 

			- 3 manojos de vinagrillo de flores rosadas, Oxalis latifolia 

			- 2 manojos de verdolaga, Portulaca oleracea, por la textura que su mucílago aportará reforzando el acidulado 

			- 1 manojo de ombligo de venus, Ombilicus rupestris 

			- 1 manojo de Sedum ssp., si los hay y no están demasiado astringentes. 

			- ¼ de pimiento verde 

			- ¼ de cebolla blanca, 

			- ½ diente de ajo 

			- aceite de oliva

			- flor de sal 

			¿Por qué reemplazar ? 

			Si no dispongo de verdolaga por 2 tomatillos, tomate verde, por aquel del biotopo o un tomatl, si no tengo ni uno ni otro por un tomate poco maduro. El vinagrillo de flores rosadas por acedera silvestre, si no cultivada, o por un chorrito de vinagre de Jerez joven; el ombligo de venus por el bongo o medio calabacín.

			 

			Pongo todos los ingredientes en la mini batidora con un vaso de agua y lo trituro finamente, ajusto la densidad con más agua si hace falta y lo sirvo con unas hebras de vinagrillo con sus flores rosadas. 
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