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PREÁMBULO


Melocotón y albaricoque, pato a la naranja, pera y chocolate, tomate y albahaca… Algunas combinaciones cuentan con la aprobación general e incluso parecen universales. ¿Cómo explicar si no que la asociación de mango y maracuyá se encuentre en la carta de restaurantes de todos los continentes? ¿Estamos programados para responder de forma unánime, con entusiasmo o repugnancia, a estímulos olfativos o gustativos? No es algo tan sencillo, por supuesto, porque al margen de los estímulos sensoriales, la cultura desempeña un papel predominante (¡lo que es mucho mejor!) en los placeres de la degustación. Basta con poner un ejemplo para convencerse de ello: los grillos armonizarían bien con un vino con carácter y afrutado tipo riesling, mientras que los gusanos de harina necesitan más bien uno denso y redondo, como los del Jura. Pero ¿estamos todos preparados para dar ese paso? Comemos símbolos, más que nutrientes y moléculas sápidas.


Explorar nuevos sabores


¿Y qué pasa con las combinaciones clásicas como melocotón y albaricoque, fresa y frambuesa, vainilla y chocolate, o chocolate y coco? ¿Y avellana y chocolate, pistacho y frambuesa, o limón y albahaca? Artesanos e industriales del sector agroalimentario nos responden que «la gente no está dispuesta a comer otra cosa», que «las ventas no se mantienen si hacemos algo diferente». ¿Estamos de verdad tan seguros de ello? En el mundo de la belleza existen cientos de fragancias distintas. ¿Por qué conformarse solo con unas pocas decenas en el de la gastronomía? Si tenemos en cuenta que cada fruta u hortaliza, trozo de chocolate o especia contiene varios centenares de moléculas sápidas y odorantes, ¡imagina los millones de posibles asociaciones que nos estamos perdiendo!


Un atlas de frutas y verduras


Nos hemos centrado en las frutas y hortalizas. De hecho, ante un brócoli, un puñado de judías verdes o una col, a menudo no se nos ocurren ideas. También en este caso tendemos a utilizar las mismas recetas. En la vida diaria, las verduras se convierten en una guarnición casi obligatoria (cocidas en agua o, en el mejor de los casos, rehogadas con aceite), mientras que las frutas se consumen crudas y rara vez se cocinan. Para hacer que este mundo vegetal sea apetitoso, existen herramientas que nos permiten explorar nuevos sabores y salirnos de nuestras recetas habituales.


En este libro hemos elegido cartografiar más de ochenta frutas y verduras que están en el mercado. Para cada producto hemos identificado los perfiles aromáticos (nota verde, nota caramelo, etc.), y para cada uno de ellos proponemos combinaciones con otros ingredientes de sabores similares. Estas decenas de tríos constituyen otros tantos itinerarios de recetas para explorar. Para cada ingrediente, proponemos una: ¡adaptar las otras decenas depende de ti!


De la tarjeta de identidad molecular al foodpairing



El foodpairing es el estudio de las asociaciones de ingredientes basado en la química. La idea central consiste en combinar alimentos que tengan la mayor cantidad posible de moléculas en común. Esta teoría se sustenta en sólidas bases fisiológicas: puesto que el sabor que percibimos se explica por la activación química de receptores gustativos, dos alimentos cuya composición molecular se parezca producirán resultados similares en nuestras papilas.


El proceso comienza con un análisis sistemático de las sustancias responsables de nuestra percepción de los sabores. Para ello se utilizan técnicas de separación de moléculas como la cromatografía y la espectrometría. Así, se obtiene una auténtica tarjeta de identidad molecular del alimento. El reto consiste en detectar moléculas presentes en cantidades ínfimas. Por eso, a medida que los equipos de análisis se perfeccionan, las bases de datos aumentan.


Cuando comparamos vainas de vainilla (la planifolia del océano Índico, la de Tahití o la pompona de América Central), todas presentan un gran marcador de «vainillina». Pero reducir la vainilla a vainillina —o, peor aún, a la etilvainillina, una molécula sintética y barata de la industria— constituye una burda simplificación. En efecto, todos los matices gustativos y olfativos (notas suaves, afrutadas, florales, fenólicas, a tabaco, a regaliz, anisadas, etc.) entre las familias de vainillas se deben a marcadores moleculares de baja intensidad, que en ocasiones es muy difícil resaltar o identificar. Sin embargo, toda la riqueza aromática y la distinción entre «vainilla Bourbon», «vainilla de Tahití», etc., reside en esto.


Numerosos estudios han permitido establecer una lista de los principios activos de la mayoría de nuestros alimentos: vitaminas, sales minerales y oligoelementos, moléculas sápidas, moléculas odorantes, azúcares, proteínas, grasas, etc. Los efectos de la cocción también han sido analizados por investigadores de todo el mundo. Nos hemos basado en estos trabajos para proponer una cartografía lo más completa posible de las «moléculas clave» y, sobre esta base, sugerir asociaciones innovadoras.


El mundo de la perfumería y la cosmética, así como el del vino, también nos inspiraron. En perfumería, por ejemplo, el cis-3-hexenol ya se conoce por ser el constituyente distintivo de la frescura clorofílica, mientras que el 1,3-octadieno caracteriza el aroma a sotobosque y a setas. Hemos identificado así «moléculas de referencia», agrupándolas en grandes familias de sabores (afrutado, verde, graso, etc.). Otro ejemplo: el 1,8-cineol y el 1-octanol se encuentran tanto en la albahaca y el arándano como en la grosella negra o el maracuyá. Por otra parte, la grosella negra, la fresa, la guayaba, el maracuyá y el melón contienen butirato de etilo. Las combinaciones de fresa con albahaca y grosella negra, fresa y maracuyá, grosella negra con mora y albahaca, o de melón con maracuyá y guayaba surgen, así, «de manera natural».


Por otro lado, algunos alimentos también pueden ser «aglutinantes químicos», como la menta: si chocolate con menta y menta con pepino funcionan bien juntos, ¿por qué no intentar la combinación de chocolate y pepino? La hemos probado ¡y funciona muy bien! Puedes encontrar la receta en este libro (véase el capítulo «Pepino»).


Así pues, nuestro trabajo ha consistido en «deconstruir» el alimento para conocer sus componentes sápidos y reinventarlo. Después será un juego de «reconstrucción», ¡con infinitas posibilidades! Esta labor es el resultado de un análisis científico profundo y de diálogos entre la ciencia y la cocina, la razón y la emoción, pero también la creatividad y las afinidades particulares de determinados productos. Descubrirás también, y somos conscientes de ello, que algunas de las combinaciones propuestas tienen un toque muy personal.


¿Qué hacer en la cocina?


Seamos claros: el foodpairing no predice nuevas recetas, sino la posibilidad de nuevas combinaciones. No hay garantía de que funcionen en la boca, pero, en cualquier caso, vale la pena probarlas. El cocinero deberá desplegar todo su arte para transformar una posible asociación en un plato exitoso. Sin duda, la sensación gustativa que experimentamos se debe principalmente a la unión de las moléculas del alimento con los receptores, pero no solo a eso. La percepción de los labios, la lengua y el paladar también desempeña un importante papel en la apreciación global, y, en definitiva, en la impresión gustativa que tenemos o no. Por lo tanto, será necesario que el cocinero manipule tanto las texturas como los sabores, jugando con los elementos crujientes, suaves, tiernos, gelatinosos, melosos, fríos, templados, calientes…


En este libro proponemos «tríos triunfadores», pero puedes componer dúos o, gracias a la similitud, variar las combinaciones como prefieras. Cuando mencionamos el eneldo, por ejemplo, puedes reemplazarlo por hinojo, anís, comino o cualquier otro producto verde/anisado. En los tríos, a menudo sugerimos dos ingredientes principales y un tercero que podría considerarse un condimento o un toque «extra», el cual hará que el plato se desarrolle en una nueva dirección. Porque si bien el foodpairing funciona mediante las semejanzas —con el riesgo de asociar acidez con acidez, verdor con verdor, notas grasas con notas grasas, etc.—, en cocina es importante reequilibrar, asociando notas volátiles con otras más densas. La cereza y el melocotón, por ejemplo, comparten un «sabor a hueso» debido a los benzaldehídos presentes en la mayor parte de las frutas de hueso, así como en las almendras, las habas tonka y la canela. Puedes potenciar estas notas llamadas «cumarina» (sabor a hueso) añadiendo haba tonka, pero también es posible incorporar notas cítricas para aportar frescura con el trío «cereza + almendra + ralladura de limón». Depende de ti ajustar las cantidades para que una no predomine sobre las otras dos.


Rutas de degustación


En este libro también damos pistas sobre cómo preparar los alimentos para ayudar a expresar al máximo los sabores. Así, puesto que las cerezas crudas contienen moléculas afrutadas y verdes, conviene combinarlas con borraja, aguacate o pimienta de Sichuan para acentuar aún más este verdor. Las cerezas se cortarán sin más, o se escaldarán unos minutos —enfriándolas a continuación— en un almíbar (con bayas de pimienta infusionadas) o en un té verde, por ejemplo. La cocción degrada estas moléculas verdes, pero ayuda a liberar las notas redondas y cumarinas gracias a la lenta maceración del hueso hacia la pulpa de la fruta. Del mismo modo, si te gustan las notas almendradas, deberás cocer las cerezas, para concentrar esos sabores y combinarlos con otros productos (melocotón, haba tonka, almendra, avellana, etc.).


Los análisis sistemáticos han permitido poner de relieve facetas inesperadas de los productos. ¿Por qué considerar solo la acidez del maracuyá, si también posee notas florales? ¿Por qué reducir la endibia únicamente al amargor, pese a que contiene numerosas moléculas verdes y florales?


Asimismo, dependiendo de si las setas están cocidas, crudas o deshidratadas, permitirán asociaciones vegetales, de sotobosque especiado o umami. Una vez más, son posibles grandes variaciones, con la condición de que se preparen bien, de que se cocinen o no, y de que se combinen con precisión. Si las partes verdes de las acelgas son un tanto amargas y con un punto yodado (¡lo que propicia maridajes mágicos con la hierbabuena, las algas, el ruibarbo o las fresas!), la parte blanca desarrolla notas especiadas, amaderadas y fermentadas (puedes probar combinaciones con crustáceos, miso o beicon ahumado). Por el contrario, cocinar la verdura entera con agua no hace sino confundir sabores y texturas, con el riesgo de hacer que el alimento resulte poco apetitoso. ¿A quién lo han seducido unas pencas de acelga mal cortadas y cocidas en caldo? Un mejor conocimiento del producto permite cocinar cualquiera de estas partes y ajustar al máximo los sabores.


Es lo que hemos tratado de poner de manifiesto en este libro, proponiendo, voluntariamente, itinerarios de degustación muy diferentes para un mismo producto.


Cinco sabores


Olvidemos la clasificación demasiado burda de los sabores que intenta circunscribir lo que comemos a cinco categorías: salado, dulce, ácido, amargo y umami. A quien ya haya probado una panacota de pistacho y flor de azahar le costará mucho clasificar las diferentes notas —floral, láctica y tostada— en estas categorías. Asimismo, una alcaparra no solo es salada o ácida: también produce un poco de amargor y astringencia.


Esta clasificación simplista tampoco permite describir la frescura verde del hinojo o de una manzana verde. Los olores —los que aspiramos cuando acercamos la comida a la cara y los que sentimos en el fondo de la garganta (olfato retronasal)— tampoco se tienen en cuenta en esta categorización primaria del gusto. La violeta no es ni dulce, ni salada, ni amarga, ni ácida, ni umami. No tener en cuenta el olfato, y todos los marcadores asociados, constituye una grave omisión cuando sabemos que ¡el 80 por ciento de la degustación se hace a través de la nariz y no de la boca!


Vamos a razonar como perfumistas culinarios, con ruedas de aromas. Estas existen para los grandes vinos o para el chocolate, así que, ¿por qué no para la zanahoria, el puerro, el albaricoque o la frambuesa?


Comer cinco frutas y verduras al día es un objetivo, por supuesto, pero ¿cómo fusionar lo mejor posible estos vegetales, cómo cocinarlos y, sobre todo, cómo salirnos de las recetas clásicas de menestras de verduras, pistos, macedonias y otras ensaladas de frutas tan previsibles? Exactitud en la preparación, innovación en la combinación…, ¡ese es nuestro desafío!


Vamos a analizar más de cerca las ochenta frutas y hortalizas seleccionadas en este libro diseccionando sus constituyentes sensoriales, para liberar sus notas y, en una segunda fase, vamos a interpretar estas notas componiendo nuevas mezclas, como un compositor. Pero como para cualquier música, necesitaremos saber de solfeo (una gramática), escalas y notas de referencia (los descriptores).


Cincuenta descriptores


Olvidemos los cinco sabores. De acuerdo. Pero ¿cuántos son necesarios para describir con suficiente precisión la degustación? Podríamos enumerar fácilmente unos cincuenta descriptores. Basta con basarse en el trabajo de los perfumistas para observar hasta qué punto el lenguaje es frágil y entraña sutilidades y matices.


En cocina, la acción de la llama sobre el alimento y sobre el «sabor a fuego» (empireumático) es fundamental. No obstante, la complejidad de la cocción es enorme: caramelizaciones (reacciones de los azúcares) y reacciones de Maillard (reacciones entre proteínas y azúcares) implican reacciones químicas en cadena muy complejas. Todo se produce en plural, porque no hay una caramelización, sino caramelizaciones. En efecto, existen numerosas moléculas de azúcares que, por el efecto del tiempo y el calor combinados, producirán decenas de moléculas aromáticas (y pigmentos) diferentes. Un caramelo de fructosa no es lo mismo que uno de glucosa o de sacarosa. En las reacciones de Maillard, las descomposiciones de los azúcares y las proteínas, y sus recombinaciones, generan decenas de pigmentos (rojo pardusco, caramelo, corteza de pan, pollo asado, etc.) y otras tantas moléculas odorantes y sápidas.


Si una rueda de colores puede diseñarse con bastante facilidad —del amarillo paja al marrón oscuro, pasando por matices pardos—, la rueda de los aromas y sabores resulta mucho más compleja de concretar. Tostar no es quemar, sofreír no es asar, caramelizar en la sartén no es caramelizar con un soplete…


A fin de cuentas, ¡existen casi tantos descriptores como moléculas sápidas y aromáticas! En una tienda de bricolaje, ¿quién no se ha desorientado ante un muestrario de colores? Por lo que respecta al gusto, habría que multiplicar por cien o por mil ese muestrario. No obstante, vamos a limitar el número de descriptores, a fin de evitar volvernos demasiado puntillosos y confusos.


Quince notas


Por ello, proponemos quince notas o tendencias aromáticas (detalladas en el capítulo «Notas aromáticas») en las que se esconden matices. Estas tendencias se agrupan en forma de ruedas de aromas según un código de colores con límites bien definidos. Sin embargo, la química es mucho más sutil: la realidad se compone de tonalidades, variaciones de intensidad, superposiciones de sabores y aromas… que podrás explorar.


Constituyentes gustativos: estructura del vegetal y notas aisladas


Preparar el alimento, cortarlo, decidir comer y cocinar una parte en lugar de otra no es solo una cuestión de estética culinaria. En ocasiones obedece a una auténtica elección gustativa y a la intención de reforzar y aislar una nota aromática más que otra.


Si bien un arándano, un higo o un nabo pequeño tienen un sabor «único», de arriba abajo y de dentro afuera, no tiene nada que ver con un pepino ni con un puerro. La parte verde del puerro (nota verde herbácea) es muy diferente de la blanca (nota verde leguminosa), y la piel del pepino (nota verde herbácea) es diferente de la pulpa (nota cítrica), distinta a su vez de las «entrañas» (nota yodada).


Hemos decidido analizar estos alimentos revelando sus diversas facetas aromáticas, para que puedas sacar el máximo partido a las asociaciones de sabores y crear armonías inéditas.


En lugar del puerro con vinagreta, ¡probemos la combinación «parte blanca del puerro con aceite de pistacho» o «parte verde del puerro con maracuyá»!
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NOTAS AROMÁTICAS


Inspiradas en el mundo de la perfumería y las fragancias, estas son las quince notas aromáticas de frutas y hortalizas que hemos seleccionado para este Atlas de los sabores. Cada nota es la expresión gustativa y/o olfativa de una o varias de las moléculas aromáticas que constituyen el alimento presentado.


[image: Icono de la nota aromática ácida.]


ÁCIDA


Químicamente hablando, existen varios ácidos (cítrico, málico, ascórbico, acético…) y cada uno tiene sus propios sabores: maracuyá, naranja, manzana verde, vinagre, etc.


[image: Icono de la nota aromática láctica.]


LÁCTICA


Mantecosa, caseosa… Las frutas y hortalizas también tienen notas lácticas: lichi, melocotón, plátano maduro, pepino, etc.


[image: Icono de la nota aromática amaderada/especiada.]


AMADERADA / ESPECIADA


Esta nota puede evocar olores de sotobosque, bosque (madera ahumada, tierra húmeda, setas, etc.) o especias y guindillas (canela, vainilla, clavo, comino, jengibre, etc.).


[image: Icono de la nota aromática fenólica.]


FENÓLICA


Bajo este término de perfumería se esconde el olor de aceituna, vainilla o tinta de bolígrafo: aceituna negra, vainilla, frutas de hueso, etc.


[image: Icono de la nota aromática caramelizada.]


CARAMELIZADA


Nota que encontramos en la mantequilla con azúcar y en las frutas maduras cocinadas (tarta Tatin, pera caramelizada, guirlache, etc.).


[image: Icono de la nota aromática sulfurosa.]


SULFUROSA


Al igual que la nota floral, la nota sulfurosa es más olfativa que gustativa; se encuentra, por ejemplo, en los siguientes ingredientes: col, espárrago, huevo, etc.


[image: Icono de la nota aromática cumarina.]


CUMARINA


Nota que se llama más comúnmente «sabor a hueso»: canela, haba tonka, almendra, etc.


[image: Icono de la nota aromática tostada/asada.]


TOSTADA / ASADA


Teppanyaki, llama, barbacoa. Aquí nos vienen a la cabeza la cocina de leña y otros sabores de cocción: café, pan tostado, espárrago a la brasa, etc.


[image: Icono de la nota aromática floral.]


FLORAL


Esta nota es más un aroma que un sabor que percibimos en la boca: rosa, lavanda, lichi, melocotón, etc.


[image: Icono de la nota aromática umami.]


UMAMI


Para algunos el umami constituye el quinto sabor (junto con dulce, salado, ácido y amargo), para otros es un simple potenciador del gusto: shiitake, algas, queso parmesano, salsa de soja, tomate, jamón serrano, etc.


[image: Icono de la nota aromática afrutada/dulce.]


AFRUTADA / DULCE


Esta nota evoca frutas dulces, jugosas y maduras: piña, pera, mango, etc.


[image: Icono de la nota aromática verde herbácea.]


VERDE HERBÁCEA


Clorofila, hierba cortada… Esta nota evoca los espacios verdes: cilantro, estragón, parte verde del puerro, etc.


[image: Icono de la nota aromática cítrica.]


CÍTRICA


Esta nota agrupa los perfumes volátiles de los cítricos: pomelo, limón, naranja, yuzu, etc.


[image: Icono de la nota aromática verde leguminosa.]


VERDE LEGUMINOSA


Una cesta con verduras de temporada, potajes o menestras… Esta nota evoca los aromas frescos y terrosos: col, nabo, puerro, zanahoria, patata nueva, etc.


[image: Icono de la nota aromática yodada.]


YODADA


Una nota que evoca una bruma marina o un cuenco de agua de mar: alga, pepino, ostra, etc.




[image: Rueda de colores que clasifica diferentes familias aromáticas, desde afrutados y cítricos hasta umami, tostado, ácido, floral, fenólico y más, cada una con su color e icono.]











acedera


La acedera nos recuerda que una planta recién recolectada debe tratarse con cuidado y prepararse lo antes posible para preservar colores, sabores y textura. La acedera se trocea con las manos, pero no se corta (¡para evitar que se oxide demasiado rápido!), y, sobre todo, se come cruda, muy fresca, o se cocina unos segundos, añadiéndola a la cazuela al final de la cocción. Así se conservarán las delicadas notas verdes y ácidas.




[image: Ilustración de una planta de acedera con hojas verdes y raíces visibles, destacando su aspecto natural y detallado sobre fondo blanco.]
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[image: Icono de la nota aromática verde herbácea.]


Jóvenes BROTES…



Clorofílica y herbácea, la acedera está repleta de moléculas que encontramos en las grosellas, los canónigos, el pepino, el cebollino o el melocotón.1 Utilicemos brotes jóvenes de acedera fresca, como una lechuga, y elaboremos una salsa ligera con wasabi, shiso, eneldo o verbena para realzar los sabores verdes. El ácido oxálico que contiene la acedera (así como el ruibarbo) ablandará las carnes de los pescados y carnes si se dejan marinar lo suficiente. Puedes, por ejemplo, envolver unos filetes de pescado en unas hojas de acedera fresca y cocerlo todo al vapor.








	

Probemos acedera y…









	

Manzana verde - Wasabi









	

Manzana verde - Pepino









	

Edamame - Sal









	

Pomelo - Shiso









	

Patata - Ajo (solo una pizca o cebollino o puerro joven)









	

Lenguadina (u otro pescado blanco) - Eneldo









	

Apio - Beicon









	

Canónigos (o acelga o espinaca) - Beicon (o beicon ahumado)









	

Queso de cabra - Pipas de calabaza (o piñones tostados)









	

Melocotón - Verbena














[image: Imagen de una rueda de aromas para la acedera, que clasifica diferentes notas verdes, herbáceas y ácidas, con ilustraciones botánicas en el centro.]

© mamita / Shutterstock





[image: Icono de la nota aromática ácida.] [image: Icono de la nota aromática verde leguminosa.]


… ÁCIDOS


El ácido oxálico es el elemento distintivo de la acedera. Presenta un sabor más bien agrio: una mezcla de acidez y leve amargor. Lo encontramos en el ruibarbo, la espinaca o la remolacha, y en muchos frutos rojos (grosella, frambuesa, etc.). Esta acidez recuerda la de los cítricos y productos fermentados, al igual que contrarresta las notas grasas (queso, salmón, yema de huevo líquida). Así pues, en este caso, la acedera puede emplearse cruda o cocida (¡en el último momento!) y se añade a la preparación en forma de aderezo ácido.








	

Probemos acedera y…









	

Manzana verde - Salmón ahumado









	

Salmón (fresco) - Limón









	

Huevo (pasado por agua) - Rábano picante









	

Kimchi2 (o col fermentada) - Jengibre









	

Pollo (o carne blanca) - Mostaza









	

Frambuesa (o grosella) - Salmón ahumado (u otro pescado ahumado)









	

Cebolla roja (o cebollita encurtida) - Trigo sarraceno (o quinoa o bulgur)









	

Yogur griego (o queso crema o requesón o skyr) - Limón (fresco, confitado o la ralladura)









	

Vinagre reducido (de Jerez o balsámico) - Queso de cabra









	

Ruibarbo - Naranja














[image: ]






Receta


ENSALADA TEMPLADA DE PATATAS, ACEDERA Y POMELO


Cocción de las patatas. Cocer las patatas con la piel en agua con sal. Pelarlas y cortarlas en dados regulares.


Preparación de la vinagreta. Preparar una vinagreta con tres cucharadas soperas de aceite de pepitas de uva, una cucharada de zumo de pomelo, una pizca de sal y pimienta negra recién molida.


Presentación. Picar unas hojas de acedera y un poco de shiso. Mezclar rápidamente las patatas todavía templadas con la vinagreta de pomelo y añadir la acedera y el shiso.


Esta ensalada puede acompañar un salmón ahumado o gravlax.







Truco


ABLANDAR LAS CARNES Y los PESCADOS


La acedera es muy rica en ácido oxálico, un potente ácido que ablanda las carnes y los cartílagos. Envolver filetes de pollo, sardinas evisceradas o caballas, filetes de pescado o de carne en hojas de acedera estrujadas y dobladas sin más (o picadas en el momento). Cubrir con film de cocina y dejar que actúe durante al menos una hora. Lavar y cocinar.












acelga


¿Qué se puede hacer con estos grandes tallos fibrosos y poco apetitosos? Hervidos en agua… son un horror. Pero correctamente cocidos y preparados… son una maravilla insospechada. La química gustativa de la acelga nos enseña que son posibles dos orientaciones: verde y herbácea, y floral y especiada. Además, esta verdura es rica en fibra, vitaminas B y K, y contiene muchos oligoelementos (hierro, magnesio, potasio, etc.). ¡No la dejemos de lado!




[image: Ilustración de dos hojas de acelga, con sus característicos nervios marcados y tallo ancho, en tonos verdes y blanco.]




[image: Icono de la nota aromática verde herbácea.]



verde follaje


Cortemos las partes verdes de las pencas y cocinémoslas como espinacas frescas. De estructura química similar, estas partes de la verdura requieren cocciones rápidas, por ejemplo, salteándolas en una sartén como haríamos con las espinacas y sazonándolas en el último momento. En ensalada, resultarán discretas, pero aportarán una consistencia al masticar interesante y una permanencia en boca característica de los productos ricos en clorofila y, por lo tanto, ligeramente amargos.








	

Probemos acelga y…









	

Alga wakame - Fresa









	

Tomate (en daditos) - Aceite de oliva (de primera prensada, ligeramente picante)









	

Alcaparra - Aceitunas secas ralladas









	

Almendra fresca - Espinaca









	

Rodaballo - Almendra tostada









	

Fresa - Queso emmental









	

Ruibarbo - Sandía









	

Judía verde (o espinaca) - Maracuyá (en vinagreta, por ejemplo)









	

Guisante - Hierbabuena









	

Eneldo - Arándano rojo












[image: Icono de la nota aromática verde leguminosa.]


Penca blanca



Las partes blancas y gruesas de las acelgas revelan más dulzor que las hojas de intenso color verde. Es una textura de verdura que podemos asar, freír a la plancha y combinar con ingredientes de sabores pronunciados: ahumado, tostado, amaderado. Aquí tienes algunos ejemplos para probar.








	

Probemos acelga y…









	

Heno (mantequilla ahumada) - Pimienta larga









	

Tamarindo - Miso









	

Fruto seco tostado (almendra, avellana) - Aceite de argán









	

Queso de cabra - Aceite de sésamo (o argán o avellana)









	

Castaña - Carne de ave a la parrilla









	

Arenque ahumado - Arándano









	

Mantequilla - Crustáceos (rehogados)









	

Queso cheddar (o mimolette) - Beicon ahumado









	

Endibia caramelizada - Vinagre (de sidra, balsámico blanco) reducido









	

Pera (rehogada) - Alcohol (vino amarillo del Jura o sake envejecido, por ejemplo)
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Receta


ACELGAS LAQUEADAS


Preparación y cocción. Lavar y secar unas acelgas pequeñas, que se conservarán enteras. Colocarlas sobre una bandeja forrada con papel sulfurizado. Laquearlas con una mezcla de aceite neutro (de 2 a 3 centilitros), la misma cantidad de agua, alga wakame en polvo (o en copos finos) y una cucharadita de miso. Cubrirlas y hornearlas a 80 °C durante al menos 2 horas. Rociarlas con la salsa a mitad de la cocción si es necesario y comprobar si están hechas (la punta de un cuchillo debe entrar en la verdura sin esfuerzo).


Presentación. Escurrirlas al final de la cocción y disponerlas en la fuente de presentación. Acompañar con alcaparrones y aceitunas negras secas ralladas (secar unas aceitunas a unos 100 o 120 °C en horno de convección).







Truco


MEJORAR LA TERNURA


Para conseguir una consistencia más tierna, quitar los nervios a las acelgas. Lavarlas y espolvorearlas con una mezcla de sal y azúcar. Dejar que suelten el agua durante unos 30 minutos y luego lavarlas.







[image: Rueda de aromas de la acelga que muestra sus notas verdes leguminosas y herbáceas, junto a ingredientes con los que combina, como queso de cabra, miso, espinaca o aceite de oliva.]











aguacate


¿Lo paradójico del aguacate? ¡Ser a la vez redondo y verde en boca! En efecto, presenta simultáneamente —lo que es muy raro— aromas de hierbas cortadas, verdes y de clorofila, como las hierbas aromáticas, así como notas redondas y grasas. Esto se debe a su alto contenido en lípidos y a la presencia de ésteres afrutados, que se encuentran también en los plátanos maduros, las avellanas, etc. Su pulpa, a la vez fibrosa y cremosa como la mantequilla, le permite ser un excelente soporte para crear texturas (guacamole, coulis, etc.) e idear fácilmente alternativas vegetales (base para ganache de chocolate sin nata, textura tipo mayonesa, etc.).




[image: Ilustración de un aguacate entero con una hoja, una mitad mostrando el hueso y una rodaja, todo sobre fondo blanco.]

© Evgeny Turaev / Shutterstock





[image: Icono de la nota aromática verde leguminosa.]



verde… pero maduro


¿El secreto del guacamole? Aprovechar la textura sedosa del aguacate (¡sin añadir nada!) e intensificar sus notas verdes combinándolo con lima, tomates y cebolletas. Una pizca de guindilla o chile, bien dosificada, despierta la frescura de esta fruta. Son posibles otras asociaciones «verdes», por lo que depende de ti crear tus propios guacamoles. En muchísimos países exóticos, el aguacate se mezcla con cilantro, hierbabuena, chile, ajo fresco, cebollas…, ¡hay tantas notas herbáceas y vivas!








	

Probemos aguacate y…









	

Judía verde - Perejil (o albahaca)









	

Manzana verde - Aceite de oliva









	

Lima - Cilantro









	

Melocotón blanco (o nectarina) - Cilantro (o shiso)









	

Espárrago verde - Wasabi









	

Lenguadina (o pescado blanco) - Pomelo









	

Cangrejo - Fresa









	

Ruibarbo - Salvia









	

Mozzarella - Cereza









	

Coco - Hierbabuena














[image: Imagen de una rueda de aromas del aguacate, mostrando notas lácticas y verdes herbáceas, acompañada de una ilustración del fruto cortado por la mitad.]

© Evgeny Turaev / Shutterstock





[image: Icono de la nota aromática láctica.]



MAYONESA sólida


El aguacate contiene casi un 15 por ciento de lípidos (mono y poliinsaturados, llamados «grasas buenas»), dispersos en una red de fibras notable. Aparte de estos probados beneficios para la salud, esta particular estructura le confiere una textura sedosa, como una emulsión (mayonesa) estable. Machácalo simplemente hasta obtener un puré fino —no olvides añadir un poco de limón para evitar que se oxide— y listo (se puede combinar, por ejemplo, con chocolate derretido, especias, etc.). Frito a la plancha rápidamente, desarrollará sabores más intensos y se convertirá en un original relleno (por ejemplo, con setas, castañas, remolachas o plátanos salteados).








	

Probemos aguacate y…









	

Plátano - Aceituna negra









	

Boletus (o setas) - Curri (o semillas de cilantro o semillas de mostaza)









	

Cerdo (o vaca o cordero a la parrilla) - Yogur ácido









	

Queso roquefort - Limón confitado









	

Beicon ahumado - Manzana verde









	

Queso de cabra - Canela









	

Chocolate - Guindilla









	

Gamba - Rúcula (o borraja)









	

Castaña - Salmón (o abadejo ahumado o trucha ahumada)









	

Remolacha - Salsa de soja














[image: ]
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Receta


GAMBAS GRISES, QUESO ROQUEFORT Y MAYONESA DE AGUACATE


Preparación del aguacate. Machacar meticulosamente el aguacate para obtener un puré fino. Añadir un poco de limón (para dar sabor y para evitar que se oxide), así como un chorrito de aceite. Montar como una mayonesa.


Cocción de las gambas. Sofreír rápidamente unas gambas grises.


Presentación. Disponer en la fuente de presentación. Decorar trazando una línea de mayonesa de aguacate. Poner al lado unos dados de roquefort simplemente coronados con flores de borraja.







Truco


CÓMO PROTEGER EFICAZMENTE EL AGUACATE


El hueso, clavado en un guacamole, no impedirá que este último se oxide… ¡Basta de ideas preconcebidas! La única solución es proteger el aguacate del oxígeno: taparlo con un papel y un chorrito de limón (antioxidante) son muy eficaces.












albaricoque


Esta fruta de verano con hueso, jugosa y dulce, te transporta de inmediato a los campos de lavanda. Muy rica en pectina, su pulpa es tierna y aporta permanencia en boca y dulzor. En cambio, lo que mucha gente no sabe es que el albaricoque también está repleto de moléculas florales y notas de manzana verde o, incluso, de limón, que invitan a explorar nuevos campos gustativos.




[image: Dibujo de albaricoques, uno entero con hoja verde y otro partido por la mitad mostrando su hueso y la pulpa de color anaranjado claro.]

© Evgeny Turaev / Shutterstock





[image: Icono de la nota aromática cumarina.]


Toques de MELOCOTÓN



Es probablemente la particularidad del albaricoque que más conocemos (y quizá de forma errónea): la de ser un primo del melocotón y compartir con él moléculas redondas y grasas en boca, como las lactonas, presentes en las frutas maduras como la piña, el coco y el melocotón muy maduro o cocido. Sin olvidar los benzaldehídos, característicos del «sabor a hueso», y que permiten realizar maridajes perfectos con las demás frutas de hueso, así como con la almendra, por supuesto.








	

Probemos albaricoque y…









	

Melocotón - Tomillo









	

Miel - Lavanda









	

Sésamo - Soja









	

Rodaballo - Té negro









	

Pato - Coco









	

Queso parmesano - Lichi









	

Ostra - Coco (agua)









	

Foie gras - Remolacha









	

Frambuesa - Queso gruyer









	

Cacao (o chocolate amargo) - Almendra tostada












[image: Icono de la nota aromática verde herbácea.]


Una nota de FRUTA VERDE



El albaricoque también contiene «moléculas verdes». Para empezar, acetaldehído, que se encuentra asimismo en los productos fermentados (vino, cerveza) y que se utiliza para aromatizar algunos chocolates, helados, chicles o pasteles. De hecho, la nota verde herbácea del albaricoque se ve reforzada por la presencia de hexanal y E-2-hexanal. Estas notas verdes todavía se aprovechan demasiado poco en cocina y repostería.








	

Probemos albaricoque y…









	

Queso bleu d’Auvergne (u otro queso azul) - Lavanda









	

Jamón cocido - Miel









	

Seta - Avellana









	

Ciruela pasa - Té negro









	

Edamame - Pimienta verde









	

Manzana verde - Castaña









	

Cigala (o cangrejo) - Pimienta de Sichuan









	

Espárrago (verde o blanco) - Lichi









	

Alga wakame (o dulse o lechuga de mar) - Lenguado









	

Queso fresco (de cabra, de oveja) - Pimienta sansho (o de Sichuan)












[image: Icono de la nota aromática floral.]


Una tendencia FLORAL



El albaricoque es rico en linalol, una molécula presente en la lavanda, el lirio de los valles y muchas otras flores. También comparte moléculas con el geranio y la rosa. El linalol aporta asimismo notas cítricas; se comprende mejor, pues, por qué las mezclas de albaricoque y lavanda o de albaricoque y tomillo (limonero) funcionan tan bien. Opta por albaricoques crudos, en ensalada, o simplemente escaldados unos minutos en un almíbar aromatizado, una infusión o un té. El osmanto, una planta con notas de jazmín, no demasiado fácil de encontrar en Europa, pero bastante utilizado en Asia, combina de maravilla con el albaricoque, con el que comparte numerosas moléculas odorantes. ¡Trata de encontrarlo y pruébalo!








	

Probemos albaricoque y…









	

Té Earl Grey - Cacahuete









	

Limón (o yuzu o sudachi) - Manzana verde









	

Shiso (o verbena o albahaca) - Melocotón (fresco)









	

Jengibre - Queso fresco









	

Rosa - Bacalao fresco









	

Osmanto - Rosa









	

Bayas rosas - Seta de ostra









	

Ruibarbo - Geranio (o rosa o lavanda)









	

Pimiento amarillo - Miel









	

Guisante (o haba o edamame) - Aceite de oliva














[image: Rueda de aromas del albaricoque que clasifica notas aromáticas en floral, verde herbáceo y cumarina, con ilustración de la fruta en blanco y negro sobre fondo claro.]
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Receta


SOLOMILLOS DE PATO CON ALBARICOQUES Y MELOCOTONES REHOGADOS CON MIEL Y TOMILLO FRESCO


Cocción de los solomillos de pato. Marcar el pato en una sartén muy caliente. Recuperar la grasa. Al final de la cocción, tapar la carne y dejar reposar.


Preparación de las frutas. En otra sartén, dorar los albaricoques y los melocotones. Añadir un chorrito de miel. A continuación, reducir los jugos de la cocción de la carne y de la fruta para obtener una salsa.


Presentación. En el plato, disponer los solomillos de pato y colocar la fruta al lado. Decorar las frutas templadas con tomillo fresco. Rociar la carne con la salsa reducida.







Truco


REBAJAR LA ACIDEZ GRACIAS AL ESCALDADO


Se recomienda escaldar los albaricoques antes de usarlos en pasteles: esto rebaja su acidez y evitará después que suelten demasiada agua. Para ello, preparar un almíbar con 100 gramos de azúcar en 1 litro de agua. Llevar a ebullición. Meter los albaricoques. Dejar que hiervan de 3 a 4 minutos y enfriar.












alcachofa


Flor originaria de Sicilia, la alcachofa revela un perfil aromático más complejo de lo que parece. La textura y el sabor están particularmente unidos en esta verdura, y para los platos que la incluyen resultan posibles al menos dos itinerarios antagonistas: verde y herbáceo, o redondo y mantecoso.




[image: Ilustración de una alcachofa entera junto a otra cortada por la mitad, mostrando su interior detallado con trazos de colores, sobre fondo blanco.]
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[image: Icono de la nota aromática verde herbácea.]



HERBÁCEO y fresco


Quien dice verdura verde obviamente dice clorofila, y otros compuestos frescos y un tanto amargos.3 Las asociaciones con manzana verde, aceite de oliva o té verde son evidentes, e incluso merecen ser desarrolladas para convertir la alcachofa en una guarnición noble y compleja. La acidez y el amargor controlado (limón confitado, por ejemplo) aportan una permanencia en boca especialmente interesante para esta verdura. No hay un amargor, sino amargores. Jugando con estos distintos amargores (alcachofa, endibia, café, hierbas aromáticas secas) y combinando productos con este mismo matiz es como se consigue un equilibrio en boca. Resulta poco intuitivo, sin duda, pero se ha demostrado en catas.








	

Probemos alcachofa y…









	

Cilantro - Lavanda









	

Té verde - Aceite de oliva









	

Bergamota - Manzana verde









	

Aceite de oliva - Avellana tostada









	

Té Genmaicha - Arroz (con mantequilla, tostado)









	

Mozzarella de búfala - Té Sencha









	

Limón confitado - Albahaca









	

Alga - Buey de mar









	

Espárrago verde - Colmenilla









	

Haba - Orégano









	

Nectarina-Vieiras crudas









	

Buey (mi-cuit tipo tataki) - Cardamomo









	

Aceituna verde (tapenade) - Queso fresco de cabra












[image: Icono de la nota aromática verde leguminosa.]



MELOSO y redondo


Los sabores de la alcachofa bien cocida y melosa, triturada en puré, o frita a la plancha con mantequilla, evolucionan hacia notas tostadas, amaderadas y lácticas. El amargor desaparece (degradación de las clorofilas). Sus nuevos sabores y su textura melosa combinan con productos con propiedades similares: yema de huevo fluida, queso, carne a la parrilla y pescado blanco tierno. También es posible acentuar las notas tostadas añadiendo especias, vainilla o café.








	

Probemos alcachofa y…









	

Trufa - Huevo









	

Salsa de carne reducida - Huevo









	

Queso parmesano - Trufa (o seta)









	

Cardamomo - Tupinambo









	

Daikon - Vainilla









	

Limón (o limón confitado) - Yogur (griego, skyr, requesón espeso)









	

Carne de vaca ahumada - Cereza (o guinda)









	

Mostaza - Pescado blanco (como la raya)









	

Pescado blanco (como la raya) - Avellana









	

Café - Carne de ave a la parrilla
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Receta


RISOTTO DE TÉ GENMAICHA Y ALCACHOFA


Cocción de las alcachofas. Cocer unos corazones de alcachofa en agua con sal y limón. Escurrirlos.


Preparación del risotto. Hacer un té verde Genmaicha. Lavar el arroz para risotto con agua fresca. Escurrir. Sofreír el arroz con mantequilla. Mojarlo frecuentemente alternando el té con caldo de pollo.


Preparación de las alcachofas. Cortar las alcachofas en dados y dorarlas a fuego fuerte con mantequilla espumosa. Sazonar.


Presentación. Mantecar el risotto con un poco de mascarpone y añadir con cuidado las alcachofas.







Truco


COCER EN AGUA CON LIMÓN PARA EVITAR QUE SE OXIDEN


Cocer las alcachofas en agua con limón. El ácido ascórbico (vitamina C) que contiene el limón preserva la alcachofa y evita que se oxide. En cambio, cocerlas «en un caldo blanco» (agua con mucha sal, harina y limón) no sirve de mucho para conservar el color. ¡Solo la vitamina C es efectiva!







[image: Imagen de una rueda de aromas de alcachofa, con aromas divididos en verde leguminoso y verde herbáceo, acompañados de ilustración de alcachofa.]
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