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  1INTRODUCCIÓNCuando tenía veintipocos años empecé a dar clases en el CulinaryInstitute ofAmerica; en aquel edificio se daban cita muchosalumnos aterrorizados,algunos de los cuales jamás habían encendido unfogón en su vida. Se les pedía que aprendieran a cocinar seis cosas a la vez y que lo hicieran a la perfección, con continuidad,así que tenían que aprender con rapidez.Enaquella misma época me dedicaba a acosar a mis chefs preferidos: entablé contacto con algunos de los mejores del mundo y nos consultábamos mutuamente; gentecomo Thomas Keller, Daniel Humm, Corey Lee y Christopher Kostow. Ninguno de ellos estaba aterrado; por el contrario,todos eran capaces de cocinar cualquier cosaposible: querían crear cosas nunca vistas, preparar platosque nadie hubiera hecho antes.Por entonces también hablaba sobre comida con mis amigos, mi hermana pequeña,mi madre, mi abuela y cualquier persona que se sentara a mi lado en el avión.Había quien tenía preguntas sobre recetas que habían leído en revistas o visto en televisión o que les había pasado un amigo; otros querían liberarse del yugo de tener que seguiruna receta concreta y lanzarse a cocinar con lo que encontraran en la nevera.Todo el mundo, desde los mejores chefs hasta mi madre, me preguntaba cosas sobre cocina. Algunas veces,las preguntas eran muy elaboradas: «Si envuelvorodajas muy finas de patata alrededor de unnúcleo de fonduede queso fundido y le doy forma 
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de esferaperfecta, lo frío todo con grasa de patoy luego lo untogenerosamentecon caviar, ¿cómo lo hago paraque las patatas queden supercrujientes?»;perootras veces no lo eran tanto: «¿Por qué se me pegan los espaguetis?».Lagenteme planteaba preguntas muy distintas,peromis respuestas siempre giraban en torno a lo mismo: la diferencia entre ingredientes eIngredientes.Las patatas,el queso, el caviar, la grasa de patoy la pasta son ingredientes, en minúscula.Todos los ingredientes, sin importar lo complejos que sean,están compuestos de algo más sencillo: los Ingredientes(así, en mayúscula), que son la piedraangular de los alimentos.Los Ingredientesson ocho: agua, proteínas,carbohidratos,minerales,gases,azúcares, lípidos y calor. Los primeros siete son los engranajes que conforman todo lo que comemos, y el calor es la energía que hace que se muevan. Cada Ingredientetiene su propiapersonalidad, una serie de cosas que hace o no hace, unmodusoperandi.Adquirí el conocimiento(ylo utilicé como si fuera la piedrade Rosetta)de esas personalidades,que reflejan los patrones básicos de cómofuncionan los alimentos,pararesponder las preguntas de los demás acerca de temas culinarios. Enestelibro conocerás esas personalidades y así podrás contestar tus propias preguntas.Ellibro no presenta ecuaciones que hay que aprender de memoria ni pretendo que sea untratado científico sobre cocina; yaexisten miles de libros, artículos y trabajos académicos apasionantes sobre la física, la química y la biología de la cocina. Quieroque pienses en estelibro como si fuera una versión de todo eso, perocon metáforas,ilustraciones y fotografías que teenseñarán los principios fundamentales del funcionamientode los alimentos.Estelibro haráque oigas voces en tucabezay que 2 INGREDIENTES
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INTRODUCCIÓN 3veas cosas... pero en el buen sentido. Cuando cocinamos y comemos, experimentamos sensaciones humanas,es decir,con el olfato, el gusto, el tacto y el oído; después de leer estelibro, esas voces e imágenes que poblarán tumente teayudarán a ver lo invisible, a imaginar el drama microscópico que se esconde tras la textura,el gusto, el aroma y el aspectode los alimentos que comes.De alguna manera, serácomo sicocinaras con visión de rayos X.Los patrones de los Ingredientesnos demuestran que solo hay unpar de opcionesbásicas para solucionar los problemas que surjan en la cocina. Veamosunejemplo. Pongamos que tienes una receta parahacer dumplings, salchichas o galletas y que resulta unfiasco (por ejemplo, las galletas se desmenuzan);pues bien: verás que los dos Ingredientescon mayor capacidad aglutinante son las proteínas y los carbohidratos.Entumente, visualizarás largas tiras de esos Ingredientesque se van uniendo las unas con los otras y crean redes que ayudan a que los alimentos conserven su forma. Con este libro sabrás dónde encontrarlos, desde tubérculos, carne o fruta hasta unpaquete de harina, por nombrar solo algunos.También aprenderás cómo debes tratar los ingredientes paraanalizar los Ingredientesenmarañados que los conforman; así, por ejemplo, triturarás enérgicamente los tubérculos hasta hacerlos puré, picarás la carne muy fina, hervirás a fuego lentola ralladura de la fruta,o añadirás la harina tal como hay que hacerlo. Todas estas variacionesresponden al mismo principio básico, que se basa en rasgos característicos de los carbohidratos y las proteínas,y podrás elegirla que mejor se adaptea tus gustos.Peroestos patrones no solo se aplican a los errores: si algo funciona, sabráspor qué y cómo repetirlo; si has hecho algo tropecientas mil veces y quieres que
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la tropecientas mil una tesalga aún mejor,sabrás cómo. Aprenderás que el crujiente seconsigueequilibrandoelaguaconlosdemásIngredientes, así que ese debe ser el punto de partida en tubúsqueda de una masa aún más crujiente paratufamosa pizza.También verásqué opciones tienes parasustituir los ingredientes de una receta si eres alérgico a alguno deellos,no tegustan, estás a dieta o teda perezabajar a la tienda a comprarlos. Aprenderásque, cuando invites a unamigo intoleranteal gluten a cenar a casa, puedes sustituir el poderespesante de la harina de trigo que le añades al estofado de ternera con cualquier mezcla decarbohidratos y proteínas,desde la ocray lachirivía hecha puréhasta avellanas molidasy tortillas de maízdesmenuzadas.Y si quieres explicarle una receta a unamigo, a unfamiliar o a uno de tus empleados, podrás hacerlo con unlenguaje que podrán entender; habrá más probabilidades de que tutío clavetureceta de zanahorias asadas al horno si le explicas que hay que añadirmantequilla paraayudar a que las proteínas y los azúcares se doren, y no porque teguste ponerle mantequilla a todo. ¿Que se teocurrecocinar una locuraque nunca nadie ha preparado antes?Pues teahorrarás mucho tiempoen su preparación.Resulta que conseguirese helado de melón que puedes laminar en capas hiperfinas serámás factible cuando sepas que los carbohidratos y las proteínas confieren unsoporte estructural que mantiene unidas las láminas,cuando sepas que el azúcar hace que los cristales del agua puedan mantenerse pequeños y que el helado sea suave, que los lípidos transportan el aroma del melón y que al eliminar las burbujas de gas del helado lograrás la densidad necesaria para poder rasparlo en láminas.Estelibro puede enseñartemuchas cosas; paraello, verás que enestas páginas se habla sobre los ocho personajes de una historiay que nose trata de unlibro cargado de datos y cifras que tengas que aprender de4 INGREDIENTES
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INTRODUCCIÓN 5memoria. Cada Ingredienteprotagoniza su propio capítulo; ahí esdonde sus rasgosde personalidad afloran y brillan con luz propia.Todo lo que se dice en este libro utiliza unvocabulario sencillo, por lo que no necesitarás conocimientos científicos paraentender lo que aparece en estas páginas.Además, hay unas ilustraciones preciosas (cortesía de JeﬀDelierre, unartista innovador y con mucho talento) de todas las metáforas utilizadas,paraque la personalidad de cada Ingredientecobre vida y no la olvides.Añado también que, en cada capítulo, Jeﬀha utilizado una técnica distinta parareflejar la personalidad de los Ingredientes: acuarela parael capítulo sobre el agua, pintura al óleo en el capítulo sobre los lípidos…Después de leer la teoría de cada concepto, verás una fotografía a dos páginas,obrade Jason Jaacks,que no solo es uno demis mejores amigos, sino que también es explorador de National Geographic y uno de los narradores visuales más interesantes que conozco. Enlas fotografías se dan cita combinaciones extrañas de distintos alimentos (por ejemplo, erizos de mar frentea patatas fritas y una alcachofa violeta) pararecalcar la universalidad de cada conceptoy mostrar que esos sencillos patrones explican todo lo que cocinamos y comemos.Ingredientespuede ser unbuen libro de referencia, pero, en realidad,está pensadoa modo de miniprograma, como uncurso intensivo sobre el funcionamientode losalimentos.Si telo lees de principio a fin,teconvertirás en una especie de SherlockHolmes con superpoderes y ya siempre podrás visualizar los patrones, las conexiones y las soluciones a preguntas que alguna vez tehayas planteado en la cocina.
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 Elaguaes importante: es el teatro en el que actúan los demás Ingredientesy cambiael modo en el que se comportan todos ellos.Elaguaes laclaveparacomprender lamayor parte de estelibro;afortunadamente, el aguasigue cinco reglas universales sencillas en los alimentos:• Puede estar en estado sólido,líquido o gaseoso.• Disuelvecosas.• Fluye.• Esácida,neutra o básica.• Hace crecerlas cosas.A
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Elagua puede transformarse y pasar de estado sólido a líquido y de líquido a gaseoso. Enrealidad,toda la materia puede pasar por esos estados si la temperatura es la adecuada. Peroelaguaesespecialporque puede pasar por los tres estados a temperaturas más cercanas a las que resultansoportables en la boca. Esimportantesaber controlar el agua durante su transición de estadosólido a líquido y después a gaseoso (y viceversa), tanto paralos suflés que hacemos al horno como paracalentar empanadas tipohot pocketen el microondas, por ejemplo.LÍQUIDO Los alimentos están compuestos mayoritariamentepor agua; si hiciéramosunzoomy observáramos muy de cerca, veríamos que la mayoría de los alimentos parecen un mar degotitas minúsculas de agua, contaminado por trozos,tiras y burbujas de cosas y masas amorfas.Todo eso no son más que el resto de los Ingredientes, es decir,azúcares, lípidos,carbohidratos,minerales,gases y proteínas.Estemar de aguaplagado de remolinos deja espacio paraque losdemás Ingredientespuedan navegar a la deriva; el calor les da la energía necesaria paraello. Talmovimientonos sirve como base paracasicualquier cosa que ocurracuando cocinamos.Elaguaen estado líquido es quien lleva lavoz cantantecuando se trata de alimentos en estado líquido y sólido: es decir,la leche, la miel y el caldo obedecen a las mismas reglas acuáticasque las frambuesas,las zanahorias y las alitas de pollo. A no ser que estén completamente congelados o totalmentesecos,los alimentos sólidos solo parecen ser eso, sólidos.Estetipode alimentos está compuesto, mayoritariamente, por agua en estado líquido, perolas proteínas,los lípidos y los carbohidratos se encargan de formar paredes que acorralan al agua en unlaberinto de distintas cámaras; sin estas paredes que retienen el Elagua puede transformarse y pasar de estado sólido a líquido y de líquido a gaseoso. Enrealidad,







[image: background image]


AGUA  9Los alimentos más jugosos tienen cámaras llenas de agua listas paraexplotar.agua líquida en su sitio, untrozode apio no sería más que uncharco deforme.Cuando mordemos unfileteo una manzana,desgarramos esasminúsculas cámaras de agua, y dejamos salir una riada de jugos.Losalimentos más jugosos tienen cámaras llenas de agua listas paraexplotar.Los filetes crudos o unos melocotones aún verdes tienen cámaras llenas de jugo, perolas paredesque las rodean son demasiado fuertes paraliberar su contenido; cuando cocinamos los alimentos olos dejamos madurar,esas paredes se debilitan tanto que la más mínima presión puede hacer queexploten; entonces se revela la abundancia de jugos que se esconden. Perosi nos pasamos con elpunto de cocción del fileteo dejamos los melocotones en el frutero demasiado tiempo, las cámarasde su interior se secarán y,por mucho que los mastiquemos, no lograremos extraer su jugo.HIELO Cuando el agua en estado líquido se congela,el caótico mar de gotitas de agua se transformaen uniceberg rígido e inmóvil: la claveparaesa transformación es la organización. Todo empiezacon unpar de moléculas de agua que se congregan alrededor de unpunto de anclaje, quepuede estar conformado por cualquier impurezaa la que puedan agarrarse. Una vez que hanlogrado asirse a ese punto de anclaje, las moléculas de agua forman uncristal minúsculo de hielo.Con el tiempo se adhieren alcristalmás moléculas de agua, creando formasgeométricas rectas perfectas a medidaque el conjuntocrece haciaafuera.Cuando el agua se congela,los alimentos adquieren más firmeza,lo que puede servirnosparamantener en su sitio alimentos blandos,escurridizos o muy esponjosos si queremos cortarlos
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10 INGREDIENTESEnvez de unbloque de hielo gigante, obtenemos miles de pequeñoscristalesde agua rodeados por unalmíbar concentrado.en rodajas,picarlos o darles una forma determinada.Congelar los alimentos permite cortar láminasde carne finas como una hoja de papel sin destrozarlas, raspar el hielo de unzumo congelado paraobtener un granizado o cortar un delicado pastel en una porción perfecta sin que se desmonte.Todos los alimentos congelados son una mezcla de cristales de hielo y agua líquida. Detodo lo que hay en una cocina, el agua puraes lo único que se puede congelar hasta formar una gran masa de cristales de hielo. Durante lacongelación, el aguase organizaen filas y columnas perfectas,perolaorganización no es fácil, porque los demás Ingredientespululan por ahí. Todo lo que comemos está repleto de Ingredientesque se interponen en el recorrido del agua en su intento de formar cristales puros.Envez de unbloque de hielo gigante, obtenemos miles de pequeños cristales de agua rodeados por unalmíbar concentrado. Estealmíbar contiene el agua que estaba demasiado enredada con otros Ingredientescomo paracompletar su viaje hasta convertirse en cristal; estosucede de maneranatural con todos los alimentos,peroen algunos potenciamos esteefecto,como en los helados, ya que añadimos Ingredientesadicionales paraconferirles distintas texturas.Enuncristalde hielo,larigidez del espaciado entre filas y columnas mantiene cadamoléculaen su lugar,siempre a lamisma distanciadelamoléculamáspróxima;eso hace que, cuando está congelada,el aguase expanda,lo cual puede provocar daños.Dehecho, cualquiera que hayadejado una cervezaen el congelador demasiado tiemposabelo que pasa cuando el agua se expande en unespacio limitado. Imagina ahora los miles de cristales que crecen en cada alimento: los cristales en expansión actúan comolos icebergs que agujerearon el casco del Titanic: rasgan y rayan los alimentos desde el interior. 
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AGUA 11Cuando se congela unalimento, los cristales que se forman se encogen y se retraen,y así abren agujeros en las cámaras acuosas y liberan una riada de jugos.Eso puede provocar que las gambas queden empapadas y con cierta textura harinosa, lo cual es negativo, o, por el contrario, puede servirparaobtener más jugo de unarándano, lo que es positivo.Elequilibrioentreaguacongeladaynocongeladadictalacalidadylatexturadeun alimentocongelado.Elcalorproporcionaotramaneradecontrolarelequilibrio(consultaelcapítulo «Calor»). Al añadircalor,las moléculas de agua reciben la energía que necesitan paramoverse sin descanso; así se evita que permanezcan demasiado tiempoquietas en unmismo sitio parajuntarse y convertirse en hielo. Cuando el hielo se deshace, los cristales se encogen, yaque las moléculas rezuman de sus espacios meticulosamente preparados paravolver a la vida en forma líquida.Si retiramos el calor,obviamenteayudamos a que la comida se congele; sin embargo,la velocidad con la que retiremos la fuentede calor y la cantidad total de calor que retiremospueden marcar una gran diferencia en la textura y la vida útilde unalimento. Si reducimosla temperatura muy rápido, los cristales tienen menos tiempoparacrecer antes de que todose ralentice debido a la falta de energía,y los cristales más pequeños caben mejor en losespacios entre célula y célula. Estos cristales más pequeños tienen menos probabilidadesde perforar y destruir; por eso muchos artículos caros,como las trufas o el atúnparasashimise congelan rápidamente paraconservar su calidad.Sin embargo, incluso los cristalesde hielo más pequeños continuaráncreciendo despaciomientras lasmoléculasdeagualíquidanocongeladas viajanparareunirse con ellosdurante los días o semanas que pasan en el congelador.Paraevitar que loscristales de hielo crezcan durante el almacenamiento, hay que eliminar suficientecalor comoparadetener por completoel movimiento.Cuando los alimentos están lo bastante
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12 INGREDIENTESfríos,el líquido espeso que queda atrapado entre los cristales de hielo sesolidificasincristalizarse.Los alimentos que quedan atrapados en esa suertede vidrio (consulta la sección «Fluidez»)están a punto dellegar al punto de congelación más profundo posible y,una vez ahí, el alimentose puede mantener así casi parasiempre sin sufrirgrandes cambios.Esverdad que el equipoparacongelar alimentos por debajo de los −40 °C(el punto en el que la mayoría de los alimentos adquieren ese estado vidrioso) es caro, perosi lo utilizamos paraconservar unlomo de atúnque vale tanto como uncoche, el gasto parece más lógico.VAPOREnel vapor,todo está esparcido, tanto que la mayoría de las moléculas de agua jamás llegan a estaren contacto.Siel aguaen estado líquido es como una pista de baile abarrotada,el vapor sería el espacio exterior. Aunque, en realidad,solo ingerimos una cantidadminúscula de vapor (porque suele escaparse antes de meternos la comida en la boca),estedesempeña unpapel claveen todos los alimentos, desde los cruasanes hasta los chicharrones.Cuando el agua se convierte en vapor,las moléculas se lanzan a volar y se reparten por el aireen todas direcciones; se distribuyen por el espacio y ocupan mil veces más sitio que el agua en forma líquida. Las moléculas de agua que hay en el airechocan contratodo lo que se encuentren en su camino y explotan hacia el exterior al escapar.Sihay solo una o dos moléculas de aguapululando por ahí, nadase veráafectado a una escalahumana, perosisumamos millones de moléculas de agua convirtiéndose en vapor almismo tiempo, se generará una fuerzasimilar a lade unpequeño volcán. Cuando se crea una presión de tal calibre dentrode ungrano de maízparapalomitas,
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AGUA 13enlapieldeunaverdurahechaalaplancha,lapresiónprovocaqueesosalimentosexploten,serompan o se inflen. Los alimentos con demasiada poca aguano tienen lafuerzanecesaria paraerupcionar, mientras que los que contienen demasiada aguaquedancorreosos después de cocinarlos. No importa si la comida está hecha al horno, frita o asada: ajustar la cantidad de agua puede marcar la diferencia entre unplato ligero y crujiente y unplato denso y gomoso.Hace falta mucha energía parapoder poner en órbita el agua; y no solo eso, porque las moléculas de agua en suspensión se llevan calor con ellas al abandonar los alimentos.Esas moléculas fugitivas evitan que la temperatura de los alimentos superela del punto de ebullición del agua. Encondiciones normales, el agua marca el límitede temperatura máxima que puede alcanzar unalimento. Al quitar agua, la temperatura puede subir ininterrumpidamente y los alimentos enseguida adquieren una tonalidad marrón dorada.Todo, desde el pan hasta las patatas fritas, empieza a dorarse y oscurecerse rápidamente en cuanto la superficie se seca. Por eso, los chefs retiran el agua de la superficie de la vieiracon unpaño antes de soasarlas, así la vieirase dora en la sartén sin pasarse de tiempode cocción.Además de eliminar el agua de la superficie de los alimentos,la única manerade lograr una temperatura superior a la del punto de ebullición del agua es aplicando presión.Por ejemplo, la olla exprés retiene las moléculas de agua cuando estas intentan salir disparadas hacia el exterior; como el agua no puede salir,se queda en el interior y hace subir la temperatura de los alimentos.Por eso la olla exprés ofrece una de las maneras más rápidas de cocinar que se han inventado hasta la fecha.En condiciones normales, el agua marcalatemperaturamáximaquepuede alcanzarun alimento.
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Las moléculas de agua forman una cuadrícularígida en el hielo, dan bandazosen el agua y selanzan al espacio en el vapor.unacuadrículaÓ
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