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			SINOPSIS

			Añádeles chispa a tus comidas

			En este imprescindible libro, Juliana Perpén nos embarca en un viaje por los rincones más exóticos del mundo, explorando las diferentes especias que se utilizan en la cocina diaria y en los platos más refinados del planeta. Con una pasión contagiosa y sin caer en recursos fáciles, aprenderás cómo las especias pueden convertir tus platos en algo diferente, interesante, sorprendente ¡y sublime!

			Este libro es una invitación a descubrir un abanico de posibilidades que nos han dejado un legado gastronómico que todavía sigue muy vivo, un lenguaje universal que no deja de reinventarse, de encontrar nuevas formas de comunicación, de compartir una voz que nos alimenta y nos hace desear nuevas experiencias que llenen nuestro paladar con un alimento exquisito, acompañadas siempre con este repertorio mágico de especias que convertirá tus platos en obras sublimes cargadas de sabor.

			Adéntrate en el rico mundo de las especias y descubre cómo un simple gesto puede cambiarlo todo. Si eres amante de la buena comida y quieres descubrir nuevos sabores y aromas, ¡déjate seducir por el sabor de las especias! 
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			A mi padre, que andará nadando con los atunes y dando recetas a los espíritus del mar siempre guardando el secreto de su paella.

			A mi madre, que susurra a las buganvillas, hace brotar hermosas plantas con sus green fingers y tiene una mano infalible para los calabacines rellenos, la sopa de tomate y los pucheros blancos, capaces de resucitar a un alma en pena.
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			PRÓLOGO

			La alquimista pertinente

			Quince años atrás, en España se sabía poco sobre el mundo de las especias. Un especiero básico español no salía de alguna pimienta, canela en polvo, pimentón, nuez moscada y clavo. En las cocinas pudientes usaban el azafrán para hacer las paellas, mientras que en las más humildes abusaban del colorante alimenticio para teñir sus arroces. Los especieros ocupaban un lugar casi olvidado en las alacenas, muriendo en silencio, ahogando su aromática en botecitos mal cerrados, fuera de fecha.

			En aquel entonces, los mercados de abastos de Madrid fueron desapareciendo y con ellos las pequeñas tiendas a granel, lugares únicos donde los más viajados podían encontrar alguna especia diferente.

			Corría el año 2009 cuando una gaditana de La Línea, procedente de Londres, Juliana Perpén (a la que todos llamamos y conocemos como Yuli), decidió abrir una tienda de especias en el barrio de Malasaña, Spicy Yuli. Un pequeño establecimiento de fachada azulada con un discreto escaparate —sombrío pero tentador— y un hipnótico perfume a yuzu, cardamomo, vainilla… Aquello fue el comienzo de una nueva etapa en la gastronomía cotidiana y una puerta abierta a la sabiduría culinaria. Yuli, sin saberlo, estaba creando tendencia. Avivó las mentes y el capricho de cocineros, amos y amas de casa y algún que otro despistado que entraba en aquella pequeña tienda, como quien atraviesa el espejo, llega al País de las Maravillas y descubre el paraíso de las especias. Entrar en Spicy Yuli a comprar cincuenta gramos de curri rojo supone una larga y deliciosa charla sobre orígenes, usos y curiosidades.

			Yuli fue pionera. Una visionaria. Pronto muchos la imitaron: se abrieron nuevas tiendas a su imagen y semejanza, y los barrios comenzaron a tener incluso bellas tiendas de legumbres, especias y aromáticas a granel. Comenzaba así una nueva era en la gastronomía cotidiana.

			El sabor de las especias es un paso más en esta historia. Todo ese saber que Yuli despacha en su tienda aparece ahora recogido en esta biblia de las especias. Este es un libro sabio y necesario, en el que no sobra un adjetivo ni falta un dato histórico. Un manual que invita a ser disfrutado de dos maneras: o buscando la especia que necesitas para tu cocina diaria o sentándote en la mesa a leer con calma y gusto, como si estuvieras con Yuli en una larga y deliciosa sobremesa. Seguramente, el setenta por ciento de las especias que aparecen en este libro no las conocerás, pero esa es su magia y su acierto: condimentar nuestro cerebro para abrirlo a nuevos aromas y sabores. Así es Yuli, una alquimista pertinente, una sabia conocedora del mundo de las especias, generosa en la transmisión de su conocimiento e inconformista por naturaleza. Qué suerte tenemos de que este libro haya caído en nuestras manos. Ahora solo nos queda leer, aprender y cocinar.

			
				Sara Cucala

				Escritora, periodista y directora de cine

				Propietaria de la librería y escuela A PUNTO
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			Introducción: El gesto que lo cambia todo

			Adentrarse en el fascinante mundo de las especias y transmitir mi pasión por ellas sin caer en dogmatismos fáciles e imposiciones de gusto intransigentes no es tarea fácil. En un tiempo en el que las modas gastronómicas encumbran o destierran un producto comestible, las especias continúan estando presentes tanto en la comida de nuestro día a día como en las cocinas más refinadas del mundo entero. Crecen en la selva, en la linde de los caminos, a las orillas del río, en remotos rincones o en cultivos sistemáticos de tierras productivas.

			Casi siempre en pequeñas cantidades —una pizca, un cuarto de cucharadita—, transforman la materia prima —el pescado, la carne, las verduras— en algo diferente, interesante, sorprendente e incluso sublime.

			Sus mayores detractores, defensores del sabor natural de los alimentos sin más aderezo quizás que un buen aceite o un poquito de sal, se pierden a mi entender todo un abanico de posibilidades, de infinitas combinaciones que a lo largo de la historia de la humanidad han dejado tras de sí un legado gastronómico que sigue vivo. Es una especie de lenguaje universal que no deja de reinventarse, de encontrar nuevas formas de comunicación, de compartir una voz que nos alimenta y nos hace desear nuevas experiencias que llenen nuestro paladar con la sencillez o la complejidad que cocinar cualquier alimento conlleva, acompañadas siempre con ese maletín mágico de especias que lima asperezas y nos sienta a la mesa con la esperanza de lucir una sonrisa en los ojos al primer bocado, al primer sorbo.

			Con un gesto a veces casi insignificante, a menudo rutinario y en ocasiones excepcional, la especia o las especias abren una puerta a los recuerdos de la infancia, a sabores conocidos que nos encantan y a otros mundos cuyo billete de ida puede ser un humilde grano de pimienta o unas extraordinarias hebras de azafrán.
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			¿QUÉ ES UNA ESPECIA?

			Si atendemos a la definición que recoge la RAE no debería representar ninguna dificultad: «Sustancia vegetal aromática usada como condimento». No debe confundirse con especie, clase o conjunto de seres semejantes.

			También se acepta que una especia es la parte aromática y seca de una planta que se usa para cocinar, y quedan fuera todas aquellas hierbas aromáticas frescas que ya cuentan con su propio nombre grupal.

			Sin embargo, mirando muy atrás en el tiempo y observando el propio presente, ninguna de estas dos definiciones parece abarcar el complejo mundo de las especias, en cuyo pasado encontramos el azúcar o el ámbar gris y en cuyo presente podemos incluir las escamas de bonito o las flores de lavanda.

			Los límites son borrosos y complejos en algunos casos (cacao, setas secas, algas) y obvios en otros (canela, clavo, pimienta). Así que esta es una propuesta más que espero guste a muchos, decepcione a pocos y no deje indiferente a nadie.

			Partes de la planta que se consideran especia y otros orígenes

			Corteza: canela, casia

			Bulbo: cebolla, ajo, escalonia, cebollino

			Capullos: clavos, alcaparras, capullos de rosa

			Flores: azahar, lavanda, azafrán, jazmín

			Frutos (semillas): anís, ajwain, neguilla, alcaravea

			Frutos: pimientas, chiles, cardamomo verde, cardamomo negro, pimienta de Sichuan, anís estrellado, tamarindo, vainilla

			Hoja: laurel, sasafrás, curri, laurel indio, mirto limón, verbena, pandanos, lima kafir, aguacate

			Hoja y tallo: angélica, albahaca, cilantro, fenogreco, apio, hinojo, hisopo, mejorana, orégano, perejil, meliloto, shiso, salvia, ajedrea

			Liquen: flor de piedra (stone flower, Parmotrema perlatum)

			Resina: almáciga, asafétida

			Rizoma (tallo subterráneo que envía tanto raíces hacia abajo como brotes hacia arriba): galanga, jengibre, cúrcuma, wasabi, zedoaria (cúrcuma blanca)

			Piel: naranja, limón, lima, pomelo, mandarina, bergamota, limones encurtidos, limas secas

			Raíz: angélica, apio, cilantro, rábano picante (horseradish), regaliz, perejil

			Semilla: achiote, mostazas, sésamos, fenogreco, cardamomo, granos del paraíso, mahleb, neguilla, macis y nuez moscada, anardana

			De origen animal: salsa de pescado, pasta de gambas, katsuobushi

			Frutos (bayas): pimienta de Jamaica, pimienta negra, cubeba, agracejo, bayas de laurel, lima, limón, limas secas, kokum, pimienta larga, amchoor, naranja, pomelo, pimienta rosa, zumaque, enebro

			Recomendaciones

			
					Comprar las especias enteras siempre que sea posible.

					Tostar y moler especias en pequeñas cantidades.

					Mantener las especias lejos de la luz, la humedad y el calor.

					Cuando las vayas a echar, ayúdate de alguna cuchara o cucharita. No acerques los botes al recipiente donde estés cocinando para que no les entre vapor y se humedezcan.

					Conservar en botes de cristal, metal o plástico que cierren bien.

					Conservar en la nevera solo aquellas especias que corran el riesgo de enranciarse (mahleb, sésamo).

					Las especias caducan pero no lo hacen de forma tan evidente como la fruta, el pan o el pescado, sino que pierden el aroma o pueden enranciarse o secarse y perder todos sus aceites esenciales, los cuales suelen ser muy volátiles.

					Las recetas que aparecen en este libro son una simple guía, no fórmulas inamovibles. Algunas especias se pueden sustituir por otras, pero, como es lógico, el resultado final cambiará. Lo mismo ocurrirá si prescindes de tal o cual ingrediente. Planificar la receta con algo de tiempo siempre ayuda, ya que algunos ingredientes solo se encuentran en tiendas especializadas o en mercados con una amplia oferta de productos de otros países.

					La preparación ayuda más de lo que crees, sobre todo en recetas con muchos ingredientes.

					Si el plato lleva varias especias, prepara cuencos con las cantidades o al menos deja cerca los frascos donde las guardes para que te sea cómodo cogerlas.

					Los tiempos de cocción varían mucho, sobre todo en hornos. Tú, mejor que nadie, sabrás interpretar los de tus propios aparatos.

					Sucede lo mismo con las porciones: adapta las recetas al número de comensales o a tu apetito.

			

			
				[image: ]
			

		

	
		
			Un viaje por el mapa de las especias

			Son muchos los países que contribuyen al maravilloso y fragante universo de las especias. Entre ellos encontramos la India, Turquía, China, Colombia, Etiopía o Sri Lanka. Sin embargo, no hay que olvidar la relevancia de las islas Molucas, que jugaron sin duda un papel muy importante en el comercio de las especias hasta el siglo xvii, o la contribución de Madagascar en lo que a la vainilla se refiere, España e Irán con el azafrán, México y sus innumerables chiles o Guatemala y su importante producción de cardamomo.

			He intentado abarcar el máximo posible de especias, de lugares de cultivo y de usos, aunque seguro que alguna se me habrá quedado en el tintero. Pido disculpas de antemano. ¡Que la travesía te sea grata!

			Alcaravea (Carum carvi)

			Las semillas de alcaravea (en realidad, frutos) recuerdan mucho al comino, aunque su tamaño es ligeramente mayor y su sabor algo anisado. Se la conoce también como comino alemán, ya que en Alemania se la utiliza mucho en la elaboración de panes, quesos y licores. También se utiliza comúnmente en Europa del Este y en Marruecos.

			En nuestra cocina es conocida como ingrediente clave en las gachas de almorta y en el morteruelo, ambos platos pertenecientes a la cocina manchega. Menos conocido es su uso en las alboronías, que son el origen de los pistos actuales y también de la ratatouille francesa y la caponata italiana.

			Su sabor ligeramente anisado hace de esta especia un ingrediente versátil que puede utilizarse en elaboraciones saladas y dulces. Además, la alcaravea tiene propiedades digestivas y carminativas. En la era victoriana, se consumían semillas de alcaravea envueltas en azúcar (confits) para refrescar el aliento y facilitar la digestión. En algunos restaurantes indios, las bolitas de colores que se ofrecen al final de las comidas (pan masala) no son otra cosa que estos confits hechos no solo de alcaravea, sino también de hinojo y anís.

			Según la leyenda, poner semillas de alcaravea en el bolsillo de la persona amada evitará que nos sea infiel o nos abandone.

			
				Alboronía andalusí de calabaza y berenjenas

				La palabra «alboronía» proviene del vocablo árabe al-buraniyya, que significa «cierto manjar». La leyenda dice que viene del nombre de la princesa Buran, ya que se preparó por primera vez para su boda.

				Este plato de origen andalusí ha ido evolucionando con el tiempo, sobre todo por la inclusión de tomate en las recetas más recientes. Te dejo la receta que uso yo.

				Para 4 personas:

				
						4 berenjenas

						½ kg de calabaza pelada

						2-3 dientes de ajo picados

						1 cebolla grande picada

						Aceite de oliva virgen al gusto

						1 cucharadita de alcaravea en grano (ligeramente tostada)

						1 cucharadita de comino en grano (ligeramente tostado)

						Vinagre al gusto

						Cilantro fresco picado o perejil

						Sésamo tostado

						Almendras tostadas

						Un buen pan en rodajas para tostar

				

				Precalentamos el horno a 180 °C.

				Cortamos las berenjenas por la mitad y las asamos hasta que estén blandas. Desmenuzamos y reservamos. Si queremos conservar la piel, las troceamos.

				Hervimos en agua y sal la calabaza en trozos grandes hasta que esté blanda. Troceamos y reservamos.

				Sofreímos la cebolla picada. Cuando esté dorada, añadimos las berenjenas y la calabaza. Removemos bien un par de minutos y retiramos del fuego.

				Aliñamos todo con el resto de los ingredientes, y servimos con el sésamo y las almendras sobre una tostada de pan.

				Esta receta es ideal para llevarla de pícnic al campo, parque o playa porque se puede comer fría o caliente.
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				Seed cake (bizcocho de alcaravea)

				Se trata de una receta tradicional británica que data de antes del siglo xviii y que se hizo muy popular durante el reinado de la reina Victoria. Es el acompañamiento ideal para una buena taza de té negro o una copita de vino dulce.

				Para 8 personas:

				
						125 g de mantequilla sin sal

						125 g de azúcar fina

						2 huevos batidos

						175 g de harina para bizcochos tamizada

						25 g de piel de naranja y de limón confitados

						1 cucharadita colmada de semillas de alcaravea

						1 cucharada de agua templada

				

				Precalentamos el horno a 180 °C.

				Batimos el azúcar con la mantequilla.

				Añadimos los huevos batidos poco a poco.

				Incorporamos la harina, la piel confitada de cítricos y las semillas de alcaravea.

				Echamos el agua y mezclamos bien.

				Volcamos la mezcla en un molde engrasado de 15-18 cm y la alisamos con una cuchara. Opcionalmente podemos poner algunas semillas de alcaravea en la superficie.

				Horneamos durante 1 hora y pinchamos el centro con un palito o cuchillo para comprobar que esté hecho del todo.

				Si la superficie está dorada pero aún no está hecho del todo, cubrimos con papel de aluminio para evitar que se queme y horneamos unos minutos más.

			

			Ajwain

			Al igual que la alcaravea, las semillas de ajwain (frutos, en realidad) están emparentadas con el comino. Son de sabor intenso con un alto contenido en timol, el mismo aceite esencial que encontramos en el tomillo. Sus usos son múltiples: pescados fritos y asados, verduras salteadas, arroces y legumbres, etc. Fríe un puñado en aceite o mantequilla clarificada (ghee) y ponlas sobre panes planos (pita, chapatis, naan).

			Sus propiedades digestivas son bien conocidas y juegan un papel importante en la medicina ayurvédica por sus virtudes analgésicas. Puedes tomarlas directamente, pero, si te resultan muy fuertes, prepara con ellas una infusión y tómala cuando esté templada.

			Las semillas enteras o molidas sin tostar son más adecuadas para arroces, buñuelos y legumbres. Tostadas o fritas —ya sea enteras o molidas— van mejor para los panes y galletas saladas.

			
				Paratha con ajwain

				La paratha es un tipo de pan plano indio que se sirve con el plato principal. Normalmente se acompaña de yogur y encurtidos.

				Para 12 parathas (4-6 personas):

				
						300 g de harina de trigo

						1 cucharadita de sal

						3 cucharaditas de ajwain

						1 cucharadita de cúrcuma

						½ cucharadita de cayena molida

						Agua templada

						125 g de ghee o aceite de oliva suave

				

				En un bol mezclamos la harina, la sal, las semillas de ajwain, la cúrcuma y la cayena molida.

				Hacemos un hueco en el centro. Añadimos dos cucharadas de agua templada y empezamos a mezclar.

				Vamos echando agua hasta que se forme una masa grumosa. Luego, añadimos más agua hasta conseguir una masa más o menos firme.

				En una superficie enharinada amasaremos hasta obtener una masa suave. Nos llevará unos 10 minutos.

				Dejamos reposar la masa cubierta con un trapo durante 30 minutos.

				Con las manos enharinadas, hacemos bolas del tamaño de una pelota de golf. Después, las estiramos con el rodillo hasta obtener una oblea similar a una crepe. Las iremos amontonando sin olvidar poner un trozo de papel de hornear entre ellas para que no se peguen.

				En una sartén, calentamos suficiente ghee o aceite para cocinar las parathas por ambos lados hasta que estén doradas y crujientes.
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			Almáciga

			La almáciga o mástique es una resina que se obtiene del lentisco, un árbol emparentado con el pistacho que crece principalmente en la isla de Quíos, en Grecia. Su almáciga está considerada la de mejor calidad y es una marca distintiva de buena parte de su gastronomía. Esta resina, de sabor fresco que recuerda al pino, se utiliza en la elaboración de licores y dulces, pero también para espesar salsas o incluso como substituto del chicle, dejando en la boca un sabor muy agradable cuando se mastica. Lamentablemente, es poco conocida fuera de la cocina griega, donde se utiliza para la elaboración del ouzo y el raki (licores) y también en natillas y en un pan dulce de Pascua parecido al brioche llamado tsoureki, que está considerado Patrimonio de la Humanidad.

			En el período andalusí, la almáciga se utilizó tanto en recetas árabes como sefardíes, especialmente en la elaboración de jaleas, compotas y mermeladas. Por otro lado, su utilización como perfume se solía reservar para la primavera.
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			Regaliz

			Al regaliz también se lo conoce como paloduz (palo dulce) porque ese es indiscutiblemente su sabor. Se utilizan sobre todo las raíces, de las que se extrae un líquido oscuro muy potente, dulce y medicinal con el que se aromatiza cerveza (también para darle cuerpo y color a las porter y stout), elaboran licores y se confeccionan caramelos. Entre las más populares se encuentran las que se elaboraban en el monasterio inglés de Pontrefact, en donde se cultivó regaliz por primera vez en el siglo xvi.

			Probablemente el producto más conocido hecho a base de extracto de regaliz y almidón de maíz (el cual confiere una textura gomosa) es el regaliz negro, ya sea en tiras o en pequeñas grajeas para chupar.

			Las raíces troceadas se utilizan para hacer infusiones, y el polvo de regaliz hecho con las raíces molidas se utiliza como saborizante en bizcochos, galletas y helados.

			El regaliz chino se cultiva para su exportación, pero también para condimentar algunas salsas en las que se utiliza repetidas veces un caldo muy especiado como líquido de cocción. En Taiwán (y también en algunas partes de China) se preparan unos encurtidos llamados Hua Gua que se preparan con vinagre de arroz, salsa de soja, azúcar y regaliz.

			El regaliz era bien conocido por los antiguos egipcios y romanos como remedio para combatir los resfriados. Sin embargo, a pesar de sus propiedades expectorantes y digestivas, no se aconseja un consumo excesivo a aquellas personas que sufran de tensión alta. Por otra parte, su potente dulzor no supone un riesgo para aquellos que sufren de diabetes.
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			Golpar

			Las semillas de golpar (Heracleum persicum) son de origen persa y están emparentadas con la zanahoria. Se las conoce erróneamente como semillas de angélica por el parecido con dicha planta.

			El golpar crece de forma salvaje en las regiones montañosas y húmedas de Irán y algunas áreas adyacentes. En el siglo xix se introdujo en Escandinavia y hoy en día es muy común en Noruega.

			Su sabor es ligeramente amargo, y se suelen usar molidas. En la cocina iraní se utilizan para cocinar legumbres por sus propiedades carminativas (ayudan a reducir la producción de gases en el estómago). También se utilizan en guisos, sopas y para aromatizar vinagre. Sus hojas y tallos pueden ser encurtidos.

			Tradicionalmente, los tallos huecos de golpar los usaban los niños para jugar, a modo de pistolas de agua, cerbatanas y espadas.
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			Amchoor

			Se trata de una especia poco conocida. Se produce a partir de mangos verdes secados al sol y pulverizados. Es propia de la cocina india y tiene efectos beneficiosos para el organismo debido a su alto contenido en antioxidantes.

			Su sabor ácido, similar al de la lima, lo convierte en un ingrediente ideal para aliñar ensaladas. En la cocina india se utiliza como acidulante para la preparación de chutneys y encurtidos, además de ser uno de los ingredientes del interesante chaat masala, una mezcla de especias que se utiliza para algunos curris de legumbres y verduras. También se utiliza para ablandar las carnes rojas y el pollo para asar en el horno tandoor. De igual modo, puedes añadir un poco sobre las patatas fritas o a un cóctel para dar un toque ácido. Además combina muy bien con las judías verdes, la calabaza y la berenjena, y sin duda con las gambas o el pescado.

			Otras especias que puedes utilizar junto con el amchoor son el comino, el cilantro, las guindillas, las semillas de hinojo y las semillas de mostaza. Si no tienes limón, zumaque o tamarindo, el amchoor es un buen substituto. No obstante te recomiendo utilizarlo en pequeñas cantidades, ya que su acidez podría anular otros sabores más sutiles.

			El mango es uno de los cultivos más antiguos que se conocen; de hecho, estaba asociado a la alimentación de grandes mamíferos ya extintos. Se cree que, de no haber sido adoptado por el Homo sapiens, se habría perdido.

			En India se cultivan mangos desde hace cuatro mil años: es uno de los árboles más sagrados para el hinduismo, que lo considera un símbolo de amor y fertilidad. Han ido apareciendo varias leyendas a su alrededor a lo largo de la historia. Una de ellas la protagoniza Kamadeva (Cupido para nosotros). En su aljaba, el dios tenía flechas con distintos poderes. Por ejemplo, la que llevaba con flores de jazmín hacía ver cosas que no estaban presentes, y la de flor de loto provocaba alegría en el corazón. Pero un día Kamadeva decidió probar con la flor de mango, descubriendo que volvía locos de amor a quienes la recibían. Funcionó tan bien que la añadió como uno de sus hechizos más poderosos.

			Si en lugar de comprarlo quieres preparar tu propio amchoor, elige mangos pequeños sin madurar. Puedes usar una deshidratadora para secar los trozos sin piel, y luego molerlos. Asegúrate de que no quede en ellos nada de humedad. Puedes conservarlos en un tarro bien cerrado y protegido de la luz hasta un año.
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			Achiote

			Se trata de un colorante natural, aunque también aporta sabor a los platos en los que se utiliza. De origen precolombino, el achiote fue utilizado por las tribus indígenas para pintarse el rostro y el cuerpo en ceremonias religiosas y en la batalla. También se bebía para teñir la boca de rojo sangre.

			Este colorante natural tan interesante y tan lleno de historia y significado se extrae de unas pequeñas semillas triangulares que provienen de un árbol de la América tropical homónimo (Bixa orellana), las cuales están recubiertas de una pátina de un rojo intenso. Para extraer su color se pueden freír a baja temperatura o infusionarlas, siendo el primer método el más eficaz para extraer todo el pigmento.

			También conocido como árbol del pintalabios, el achiote se utiliza ampliamente en la cocina de América Latina, así como en la industria alimentaria para dar color a quesos, mantequillas, margarinas y pescados.

			No es arriesgado afirmar que su uso es similar al del azafrán: basta con añadir aceite o infusión de achiote a los arroces, guisos o carnes.

			Para hacer la bien conocida pasta de achiote es necesario moler las semillas —que son bastante duras— y mezclarlas con el resto de los ingredientes. Esta pasta es imprescindible para algunas recetas, como la cochinita pibil, probablemente el plato más conocido en el que se utiliza achiote.
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				Aceite de bija

				
						1 cucharada de semillas de achiote

						½ l de aceite de tu elección

				

				Freímos las semillas de achiote a baja temperatura hasta extraer todo el color. El resultado será un aceite de un naranja intenso. Colamos y reservamos. Refrigerado puede durar meses.

			

			
				Pasta de achiote

				
						2 cucharadas de achiote molido

						½ cucharadita de clavo molido

						1 cucharadita de comino molido

						1 cucharadita de cilantro molido

						1 cucharada de chile habanero molido o troceado (también puede ser un habanero rehidratado, sin rabito ni pepitas si lo quieres menos picante)

						1 cucharadita de nuez moscada molida

						1 cucharadita de pimienta de Jamaica molida

						1 cucharada de ajo molido

						½ cucharadita de orégano

						½ cucharadita de pimienta negra molida

						1 cucharadita de sal

						½ taza de zumo de naranja amarga o dulce (o, en su defecto, un poco de zumo de limón)

						½ taza de vinagre blanco

				

				Mezclamos bien todos los ingredientes hasta que se integren. Después de utilizar la pasta, podemos congelar la que nos sobre. Otra opción es hacer directamente cubitos de pasta de achiote para congelar y usarlos cuando lo necesitemos.

			

			Nigella, neguilla o ajenuz

			De esta especia se dice que cura todo menos la muerte. Su reputación como medicina universal no tiene precedentes. Ya en la antigua Roma se la conocía como panacea (que todo lo cura), y nunca ciencia y religión estuvieron más de acuerdo.

			Sin embargo, no se la suele llamar por su verdadero nombre (o nombres): se la conoce comúnmente como «comino negro» o «semillas de cebolla»…, aunque no es ni lo uno ni lo otro. No está emparentada con la familia del comino, y aún menos con la cebolla. Incluso se la llega a confundir a veces con el sésamo negro por su tamaño y color similares.

			En cuanto a sus usos culinarios, está presente en cientos de recetas, sobre todo en las cocinas de los países en los que crece. Se utilizan por lo general enteras, ligeramente tostadas.

			Es uno de los ingredientes de la mezcla india de especias panch puran, que se usa para condimentar pakoras, samosas y otros platos de verdura. También se utiliza para hacer chutneys, panes (naan indio, barbari persa) y galletas.

			Su sabor, intenso y alcanforado, otorga también cierto dulzor, casi balsámico y que nos recuerda un poco a su poder curativo. Es una de esas especias que alegran todo lo que tocan. Su negro intenso, además, levanta el color de los platos por el contraste que hace con el resto de los ingredientes. Así ocurre sobre todo cuando la utilizamos en arroces, panes, salsas y ensaladas de patatas.

			Substituye el sésamo negro y las semillas de amapola por neguilla para obtener el mismo efecto moteado pero con más sabor. La neguilla será tu gran aliada en los desayunos, colocada sobre huevos escalfados, tostadas con queso crema, aguacate, salmón, etc.

			En resumen, ¡pónselo a todo! Mezcla semillas de neguilla con copos de guindilla, sésamo tostado, escamas de cebolla y un poco de sal. Esta pequeña receta ¡te conquistará para siempre!
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			Semillas de apio

			Esta sorprendentemente pequeña especia encierra un fuerte sabor terroso, herbáceo y ligeramente amargo que se suaviza en la cocción.

			Procede de una variedad silvestre del apio común de la que solo se consumen las semillas, que encierran en sí un tesoro de propiedades medicinales y un sabor con un alto poder transformador. Pura magia.

			Hasta la Edad Media, las semillas de apio solo se utilizaban como medicamento, pero a partir de ese momento empezó a usarse como condimento en Francia y en Italia. Hoy en día es una especia popular en la cocina norteamericana, europea y del norte de la India.

			Posiblemente, su uso más conocido es como ingrediente del remedio milagroso contra la resaca, el Bloody Mary, en el que se suelen utilizar las semillas de apio molidas y mezcladas con sal.

			Para el resto de las preparaciones es mejor utilizar las semillas enteras, para que no pierdan tanto sus aceites esenciales como su intenso e interesante sabor. Van especialmente bien con el tomate, ya sea en el mencionado cóctel, en ensaladas o en sopas frías como el gazpacho. También se mezclan con otras especias para marinar carnes asadas o a la parrilla.

			Si tienes una salsa barbacoa que te guste, incorpora una pequeña cantidad de estas semillas para notar realmente un antes y un después. Esta diminuta pero poderosa especia realza el sabor de las verduras, lo que la convierte en un ingrediente maravilloso para las sopas. Con su utilización podemos evitar el uso de concentrados de caldo industriales o un uso excesivo de sal.

			Estas semillas son especialmente versátiles. Si rebozas o empanas pescado, espolvoréalas en la harina o en el pan rallado. También las puedes poner en tu tostada de huevos revueltos o en tu próxima elaboración de huevos rellenos.
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			Haba tonka

			Esta especia, también conocida como vainilla del Amazonas, irrumpió con fuerza en España hace unos años, momento en el que se convirtió en ingrediente novedoso y atractivo en los gin-tonics y otros cócteles de moda. De las barras de bar la veríamos cada vez más en recetas de postres varios, desde helados hasta torrijas.

			Hasta hace muy poco su venta estaba prohibida no solo aquí, sino también en Estados Unidos y en Reino Unido. La razón es su contenido en cumarina, responsable del rico y envolvente perfume del haba tonka, y también presente en otras especias, como la canela, el regaliz o el meliloto. Sin embrago, la cumarina es asimismo un potente anticoagulante, contraindicado para aquellas personas que tomen algún medicamento con la misma función. En la actualidad, la utilización del haba tonka por chefs célebres, en la coctelería más innovadora y por una parte del público comidista más entusiasta ha hecho desaparecer la prohibición sin más decreto que el uso manda, al menos en España. Aunque solo es peligrosa en grandes cantidades y suele consumirse en pequeñas dosis, hay que ser prudentes.

			El haba tonka pertenece a la familia de las fabáceas, y al igual que otros miembros de la misma familia tiene forma de habichuela. Se extrae de un fruto de cáscara muy dura, es de color oscuro, con la piel rugosa, y posee un olor complejo, con notas de chocolate, vainilla y almendra amarga. ¡Celestial!

			Hay que ser prudente con las cantidad que usemos, no solo por la cumarina, sino porque es intensa y penetrante, de ahí que se haya utilizado tradicionalmente en perfumería. Perfumes clásicos como Je Reviens, de Worth, o Chanel n.º 5 la contienen, así como otros muchos, en cuya composición no puede faltar este tesoro que esconde la selva amazónica.

			Otros usos son aromatizar tabaco de pipa, otros productos cosméticos y como amuleto. El poder mágico de las especias ha estado presente desde el principio de los tiempos. Incluso en la actualidad, en algunos países como Armenia, llevar especias en los bolsillos trae buena suerte.

			Volviendo a la prudencia, una sola ralladura sobre el foie, la leche para unas natillas o la masa de un bizcocho será suficiente. Combina especialmente bien con los cítricos, el cacao y otras especias como la canela, el clavo, el cardamomo o la nuez moscada. En el caso de que utilices vainilla, pon muy poco de ambas o el resultado puede ser algo cargante.

			Prepara una deliciosa nata montada con haba tonka para rematar este rico postre, o ralla un poquito en esa deliciosa salsa de almendras que haces para las albóndigas o en esas carrilleras al chocolate que siempre has querido cocinar.
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			Asafétida

			En la antigua Roma existía una planta a la que los griegos se referían como silphium y los romanos como laser. Se trataba de un ingrediente muy apreciado, perteneciente a la familia del hinojo y cuya resina, en muy pequeñas cantidades, bastaba para aromatizar una preparación completa. Proveniente de Cirene (Libia), su importancia en la economía fue tal que se acuñaron monedas con dicha planta en el siglo xv a. C., lo que constituyó un método publicitario sin igual debido a la amplia circulación de este método de pago y todo lo que ello implicaba. Así, el cultivo de esta planta se convirtió en sinónimo de bienestar y poder adquisitivo. Sin embargo, hacia el siglo i de nuestra era, la planta se extinguió de forma misteriosa.

			Una planta de calidad inferior era importada de Persia y Armenia, y algunos vendedores sin escrúpulos no tardaron en mezclarla con otros ingredientes, haciéndola pasar por el preciado silphium. Era tan cara que Apicio nos deja en su manual una forma de aprovecharla al máximo: poner un trozo de silphium junto a unos piñones en un frasco bien cerrado y utilizar estos en lugar de la resina.

			Se cree que el silphium fue reemplazado por la asafétida (Ferula assafoetida). Su resina estuvo presente durante años en la farmacopea europea. Hoy en día se usa en Oriente Medio, en la India y en Sri Lanka, ocupando un lugar importante en la medicina ayurvédica.

			Su intenso sabor a ajo y a cebolla se suaviza en la cocción, aunque la mayor parte de asafétida que encontramos en el mercado ya está rebajada con harina de arroz, goma arábiga y un poco de cúrcuma.

			En los últimos años su uso se ha visto favorecido en Occidente por un interés creciente en la cocina vegana, especialmente la de origen indio y, más concretamente, los platos de legumbre, ya que esta sabrosa resina disminuye las flatulencias que las legumbres y crucíferas (coliflor, brócoli, etc.) pueden causar.

			También resulta un substituto eficaz del ajo y la cebolla para aquellos que no pueden ingerirlos por distintos motivos (como intolerancias o problemas digestivos).

			Esta planta originaria de Irán y Afganistán divide al público en dos: en acérrimos amantes (quienes la consideran un alimento de los dioses) o en duros detractores (que la ven como un excremento del diablo). Sea como sea, bien usada se convertirá en la gran aliada de tu estómago.

			Añade una cucharadita de asafétida al agua de cocción de las legumbres o de la coliflor y demás parientes. Si la legumbre ya está cocida o si quieres añadir sabor a cualquier sofrito, calienta un poco de aceite, fríe una cucharadita de asafétida y añade los ingredientes que tú quieras.

			Aunque no se suele consumir cruda, aparece como ingrediente en el chaat masala, una mezcla india de especias que puedes utilizar para preparar deliciosas frituras, curris de legumbres o incluso en crudo para aliñar una ensalada. Si tienes digestiones difíciles, será una buena idea llevar un tarrito con esta mezcla en el bolso para espolvorear un poco en tu comida en caso de comer fuera, ya sea en un bar o en casa de amigos.
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				Chaat masala

				
						2 cucharadas de comino en grano

						1 cucharada de pimienta negra en grano

						2 cucharaditas de cilantro en grano

						1 cucharadita de ajwain

						1 cucharadita de hinojo en grano

						½ cucharadita de menta seca

						2 cucharadas de kala namak (sal negra de la India)

						1 cucharada de amchoor

						1 cucharadita de jengibre molido

						½ cucharadita de cayena molida

						¼ cucharadita de asafétida

				

				Tostamos las semillas de comino, pimienta, cilantro, ajwain e hinojo hasta que desprendan su perfume, sin quemarlas.

				Molemos la mezcla con la menta, y luego con el resto de los ingredientes.

				Guardamos la mezcla en un bote protegido de la luz. Salen aproximadamente unos 80 g de mezcla.

			

			Albahaca

			Para los egipcios, ingrediente para embalsamar; para los antiguos griegos y romanos, planta sospechosa; para los románticos, símbolo del amor. Si una cosa está clara es que la albahaca no ha dejado indiferente a la humanidad.

			Más allá de sus usos culinarios, se la consideraba un talismán contra la mordedura del basilisco, de donde procede su nombre en otros idiomas (basilico, basil), y se utilizó en la Edad Media tanto para curar la melancolía y la fantasía como para resfriados y verrugas.

			Para quienes la eligen por sus múltiples y maravillosas posibilidades gastronómicas, se aconseja utilizarla fresca en ensaladas, sopas de tomate, bebidas o en pizzas, pero justo en el momento de servirla, ya que el calor hace desaparecer buena parte de sus aceites esenciales, tremendamente volátiles. Es lo que ocurre con la albahaca seca, más indicada para vinagretas, salsas de tomate o cordero asado.

			Se cree que su origen se encuentra en la India, y que se extendió hacia Occidente no como especia, sino como planta. Pronto encontró su hueco en las cocinas francesa e italiana, quedando estrechamente unida a esta última en preparaciones tan populares como el pesto.

			En nuestra cocina, antes de que adoptáramos la albahaca de hojas grandes utilizábamos la albahaca de hojas más pequeñas, tanto para las recetes como para ahuyentar a moscas y mosquitos en verano. Recuerdo el sabor de esa albahaca en algunos platos de mi infancia, como la menestra de verduras con majao de calabaza y albahaca, un guiso de influencia italiana que se prepara a ambos lados de la frontera de Gibraltar.

			Conservar la albahaca no es tarea fácil. La mejor opción es tener tu propia maceta. Otra opción es congelar las hojas lavadas y secadas en una bolsa llena de aire o batir las hojas con aceite y guardar la mezcla un máximo de dos meses en la nevera.

			Los tipos de albahaca más conocidos son:

			
					Albahaca dulce, de hojas grandes de un verde brillante y con matices de menta, anís y clavo.

					Albahaca tailandesa, más anisada que la anterior.

					Albahaca sagrada o tulsi, esencial en la cocina ayurvédica y de sabor más especiado.

					Albahaca púrpura, similar a la dulce en sabor y muy utilizada en ensaladas un poco más elaboradas por su hermoso color.

			

			
				Aceite de albahaca

				Tomo prestada esta receta para emular el sabor de la albahaca fresca:

				
						½ cucharadita de albahaca seca

						½ cucharadita de zumo de limón

						½ cucharadita de agua

						½ cucharadita de aceite

						Una pizca de clavo molido

				

				Mezclamos todos los ingredientes. Dejamos reposar la mezcla unos minutos antes de usarla.
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			Estragón

			Si los dragones existieran, estaríamos a salvo llevando con nosotros un ramillete de estragón. Así lo creía Plinio, el famoso científico romano. Por aquel entonces, criaturas como dragones y serpientes recibían el nombre de dracunculus (‘pequeño dragón’), palabra de la que deriva «estragón».

			La planta es de origen ruso, desde donde se extendió al resto de Europa. A pesar del folclore ligado al estragón, no tuvo mucha importancia como medicina, pero sí como especia, convirtiéndose en ingrediente indispensable para preparar salsas (bearnesa, tártara) y vinagretas.

			Se disfruta de igual manera fresca o seca, ya que no pierde ese aroma intenso que posee, con toques de hinojo y anís y un ligero amargor.

			Utiliza esta hierba para todo tipo de ensaladas, pero sobre todo aquellas que prepares con huevos duros o pollo, y también en recetas que lleven anguila. Es adecuada, tanto fresca como seca, para ensaladas de frutas o picadillos de verdura fresca. También queda muy bien en sopas de pescado o marisco.

			Como ocurre con otras hierbas aromáticas, el estragón es ideal para aromatizar una mantequilla que luego podrás dejar fundir sobre pescados, carnes y verduras asadas.

			Tiene múltiples propiedades, entre ellas la de facilitar las digestiones. Para tal fin, puedes preparar una infusión de esta planta para servir después de las comidas.
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			Romero

			Al igual que el laurel, el romero es una de las plantas con más simbolismo místico-religioso que se conocen en Europa. Su existencia está rodeada de misterio, leyendas y magia. Además, tiene un lugar especial en la historia de la medicina, así como lo tiene en la tradición gastronómica tanto oral como escrita.

			Cuenta la leyenda que, cuando la Sagrada Familia huía a Egipto, la Virgen María posó al niño Jesús sobre una roca. Estaba medio cubierta por un matorral de romero lleno de flores blancas, sobre el que extendió su manto para improvisarle una cama al bebé. Más tarde, cuando cogió al niño y levantó el manto, las flores se habían vuelto azules: desde entonces, de ese color han sido las flores de romero. O así al menos lo dictaban las leyes del arte medieval, ya que el azul representaba la eternidad, el cielo, la verdad y la sabiduría. No es de extrañar que en muchos cuadros religiosos tanto la Virgen como Jesús aparezcan envueltos en paños de color azul.

			Quizás sea necesario aclarar que el nombre de la planta nada tiene que ver con la Virgen María o con las rosas, como sugiere la palabra «romero» en otros idiomas, sino con la denominación que le dio Plinio para indicar que la planta crecía cerca de la orilla, y la espuma (ros) del mar (mare) la salpicaba.

			En la Grecia clásica, el romero también jugó un papel religioso importante. Para los dioses del Olimpo era más valioso que el oro. Los antiguos romanos, por su parte, lo utilizaban como ofrenda para honrar a los dioses protectores de sus hogares.

			Aún hoy en día, en la tradición cristiana se acostumbra a quemar romero como ofrenda a Dios, y las romerías (viajes cortos o largos hacia un santuario) tienen su origen en el romero como ofrenda.

			Más allá de su simbolismo, el romero era considerado un potente medicamento contra las afecciones respiratorias, como antiinflamatorio y como activador de la circulación sanguínea.

			En cocina, conserva su sabor tanto seco como fresco. Su aroma a resina y a bosque lo convierte en la hierba perfecta para aromatizar todo tipo de carnes asadas, en barbacoas, guisos o cocciones. Las patatas asadas con romero y mantequilla están deliciosas y son la guarnición perfecta para la carne. Con él también se pueden aromatizar aceites, vinagres, panes y galletas saladas. Debe usarse en cantidades pequeñas, ya que su intenso aroma podría anular el sabor del resto de los ingredientes utilizados.

			Otra opción es echar un ramillete de romero a las brasas. El humo perfumará la carne o las verduras que cocinemos de una manera más sutil.

			Su uso en dulces es menos conocido, pero el resultado es sorprendente. La miel de romero da un toque elegante a los quesos frescos y al yogur. Las frutas en almíbar de romero o el glaseado de romero para el bizcocho de limón son también preparaciones muy interesantes.

			El romero combina a la perfección con todo tipo de cítricos y con otras hierbas como el laurel, el tomillo, la ajedrea o la salvia. Puedes usarlo troceado o en ramillete y luego retirarlo si así lo deseas.
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			Semillas de mastuerzo

			Se trata de una planta originaria de Asia y Egipto que está emparentada con la mostaza. De ella se utilizan los brotes y las hojas para las ensaladas, pero también las semillas, cuyo fuerte sabor similar al de la mostaza le ha valido el nombre de pimienta de los pobres.

			En la cocina india estas semillas se conocen como halim, y se las utiliza tanto en recetas dulces como saladas. Como a otras muchas plantas, se le atribuyen grandes propiedades: protección del sistema inmunológico, fortalecimiento de los huesos, calmante de los dolores menstruales, etc.

			Lo cierto es que estas semillas son muy fáciles de incorporar en nuestra cocina como ingrediente en las ensaladas y sopas, o con leche y frutos secos. Os dejo una receta de un postre indio muy fácil de preparar que es un regalito de salud.

			
				Halim kheer

				Para 1 persona:

				
						3 cucharadas de semillas de mastuerzo

						¼ de taza de agua

						2 tazas de leche

						Una pizca de azafrán

						Una pizca de cardamomo molido

						2 cucharadas de miel

						Un puñado de almendras laminadas tostadas

						Un puñado de pistachos tostados troceados

				

				Ponemos las semillas en remojo en el agua hasta que engorden y adquieran una apariencia gelatinosa. Nos recordará a las semillas de chía. Ambas segregan una fibra soluble llamada mucílago que regula los niveles de azúcar en sangre.

				Mientras tanto, calentamos la leche. Cuando rompa a hervir, echamos las semillas remojadas, el azafrán pulverizado con los dedos y el cardamomo. Bajamos el fuego y lo dejamos cocinar hasta que adquiera apariencia cremosa. Endulzamos con miel y servimos con los frutos secos.

			

			
				[image: ]
			

			Angélica

			También conocida como hierba de los ángeles o del Espíritu Santo, fue considerada como una de las plantas medicinales más poderosas por los primeros herboristas. Bajo la advocación del arcángel san Miguel, la planta defendía de los espíritus malignos, los encantamientos y todas las infecciones debidas al aire malsano, por lo que era corriente llevarla consigo para protegerse de la peste.

			Se trata de una planta de gran tamaño que desprende un aroma dulce y cuyas flores están impregnadas de un néctar brillante. De ella se usa todo: las hojas para pescados y ensaladas y las semillas para aromatizar bebidas como el Chartreuse, el vermut o la ginebra. Pero, sin duda, la parte usada más popular son sus tallos, que se confitan mediante un proceso algo arduo aunque con excelentes resultados. Estos tallos se utilizan para decorar pasteles y postres, y su sabor recuerda al regaliz y al enebro pero de manera más sutil.

			La angélica confitada es una especialidad de la ciudad de Niort, en Francia. Los monjes de Niort inventaron la receta en el siglo xviii. Normalmente se recorta en pequeños rombos. En Sicilia se utiliza tradicionalmente para elaborar la cassata, una torta hecha con ricota azucarada que lleva trozos de fruta confitada en su interior y se cubre con un baño de chocolate amargo. También formó parte en algún momento del roscón de Reyes, pero se substituyó por calabaza teñida, más económica y fácil de conseguir.

			En su forma confitada no es apta para diabéticos.
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			Cebollino

			Esta sabrosa y versátil planta pertenece a la familia de las liliáceas, al igual que el ajo y la cebolla. Sus hojas son tubulares y huecas, de un verde y sabor intensos que recuerda al de sus parientes más cercanos. Es mejor consumirlo fresco, pero seco también tiene mucho sabor.

			El cebollino va bien con todo, especialmente con el huevo (tortilla, huevos revueltos o rellenos) y con el queso, (el sándwich de queso, huevo duro y cebollino, todo mezclado con un poco de mayonesa y mostaza, es una magnífica opción para un pícnic).

			Existen varios tipos de cebollino. Entre ellos, la variedad china es una de las más populares, ya que se utiliza en un sinfín de platos asiáticos de cerdo, pescado, brotes de soja, bok choy, etc. A continuación te dejo una receta sencilla para rellenar empanadillas o hacer pequeñas albóndigas, para luego saltearlas o hacer sopas.

			
				Relleno de empanadillas

				Para 10 empanadillas:

				
						250 g de carne de cerdo picada dos veces

						1 ajo picado

						1 trocito de jengibre rallado

						Un buen puñado de cebollino fresco picado o 2 cucharadas soperas del seco

						1 chorrito de salsa de soja

						Sal y pimienta al gusto

				

				Mezclamos todos los ingredientes y dejamos que la mezcla se enfríe 30-60 minutos en la nevera, hasta que sea más fácil de manejar.

				El cerdo se puede substituir por gambas o combinar ambos ingredientes.
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			Lúpulo

			Salvaje en buena parte de Europa, Asia y América del Norte, el lúpulo se convierte hacia la Edad Media en ingrediente aromático esencial en la elaboración de cerveza. No solo le otorga el sabor amargo que la caracteriza, sino que también ayuda a su conservación.

			Antes de pasar a la historia por la apreciada bebida, el lúpulo tenía una buena reputación por sus propiedades medicinales. En las antiguas Roma y Grecia se cultivaba como medicamento y como verdura. Pronto se descubrirían sus propiedades ligeramente narcóticas y, siglos más tarde, hacia el xix, se mezclará con tabaco. Otros optarán por poner lúpulo en las almohadas para combatir el insomnio.

			Aunque en el norte de Europa esta planta se empezó a utilizar en la elaboración de cerveza en el siglo viii, en Gran Bretaña se creía que era insano, por lo que se utilizaron en su lugar otras hierbas cerveceras tradicionales, como la hiedra terrestre, el trébol de agua y la retama negra.

			En cocina, los conos de flores pueden utilizarse como sustituto de la levadura para hacer pan. Para tal fin, se recomienda añadir a la masa el agua en la que se han hervido las flores de lúpulo para que fermente más rápida y fácilmente.

			Solo los brotes tiernos y las flores son comestibles. No se ingieren ni las hojas ni los tallos. Para consumir los brotes habrá que lavarlos bien y dejarlos en remojo al menos media hora. Luego los escaldamos tres minutos, escurrimos y cortamos en trocitos para utilizarlos como si fuesen espárragos (salteados, tortillas, etc).

			Otros usos culinarios del lúpulo son la elaboración de aceites o vinagres aromáticos con conos frescos o secos. Si la infusión la hacemos en frío, el resultado será más aromático y menos amargo.

			También se puede preparar un jarabe (sirope) a base de infusión en agua azucarada para añadir a pasteles y postres.

			Además de contener mucha fibra, calcio y magnesio, comer lúpulo nos permite recuperar un vestigio de la historia, al igual que el consumo de otras plantas silvestres, relegado a zonas rurales y hoy prácticamente desaparecido bajo la globalización alimentaria.
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			Perejil

			A veces ocurre que sabemos muy poco de lo que más usamos en la cocina. Es el caso del perejil, tan común en nuestra alimentación y en la de muchas partes del mundo. Es, además, un ingrediente que a veces nos sale hasta gratis: no es raro que con la compra de fruta y verdura en el mercado o en tiendas pequeñas nos regalen un manojito.

			Los más devotos reservarán un poco para ponerlo en agua como ofrenda a san Pancracio, patrón de los trabajadores y protector de los comercios. El resto debe ir a parar a otro vaso con agua, de donde iremos cogiendo lo necesario para nuestros platos.

			El perejil pertenece a esa gran familia de las umbelíferas y apiáceas, como la zanahoria y el apio, cuyas hojas —aunque de mayor tamaño— se asemejan a las del perejil. Existen dos tipos principalmente: de hoja plana y de hoja rizada. El primero, de hojas pequeñas, es el de sabor más fuerte y el más utilizado como ingrediente. El rizado, de sabor más suave, se utiliza sobre todo como elemento decorativo por su vistosidad.

			Existe una tercera variedad llamada perejil de Hamburgo, propio de la Europa oriental, que tiene una raíz tierna y comestible parecida a la chirivía y se utiliza sobre todo para sopas y guisos de la zona. De encontrarla fresca, también se puede utilizar rallada en ensaladas o cortada en tiras muy finas y fritas a modo de aperitivo.

			El perejil de hoja plana combina bien con el resto de las hierbas aromáticas y tiene la habilidad de neutralizar los efectos negativos del ajo y de combatir el mal aliento.

			En nuestra cocina resulta un ingrediente imprescindible, aunque lo utilicemos en cantidades mucho menores que en otros lugares del mundo. En Francia, además de ser uno de los ingredientes del popular bouquet garni, se utiliza para la persillade, salsa hecha a base de perejil, ajo, aceite y vinagre. En Italia se hace gremolata, con perejil, ajo y zumo de limón. Ambas vinagretas o salsas se asemejan a algunos de nuestros majaos andaluces o mojos canarios para los pescados a la plancha, patatas aliñadas, etc.

			Sin embargo, su uso en la cocina occidental ni se acerca al que se le da en la cocina de Oriente Medio, donde se le considera prácticamente una verdura y se consume en cantidades ingentes en sopas, guisos o ensaladas como el tabulé.

			Cabría también mencionar una de las salsas más conocidas y utilizadas de la cocina argentina, el chimichurri, acompañante fiel de carnes y chorizos criollos a la brasa. Perejil, orégano, ajo, vinagre, ají, aceite y pimienta negra haciendo las delicias sobre una tira de asado al carbón o, si no tenemos la suerte de poder cocinar al aire libre, a la plancha. En la cocina asiática, por el contrario, no es tan popular: se prefiere en su lugar el cilantro fresco, debido a su sabor más intenso.

			A la versatilidad en cocina del perejil se le suman múltiples propiedades medicinales. Conocido desde tiempos muy antiguos, ha servido para combatir la hipertensión, limpiar los riñones y como diurético. Actualmente el perejil sigue siendo objeto de estudio para tratar afecciones tan diversas como el cáncer, la diabetes, las úlceras y el estreñimiento. Utilizado en cantidades habituales, no se ha demostrado toxicidad durante el embarazo.

			Aumentar el uso del perejil en nuestras recetas es muy fácil, aunque siempre preocupa cómo mantenerlo fresco por más tiempo. Si no es mucha cantidad y vamos a consumirlo pronto, ponerlo en un vaso con agua servirá, a pesar de que no es el mejor método. Una mejor opción es lavarlo bien, secarlo y guardarlo en la nevera envuelto en papel de cocina ligeramente húmedo. También lo podemos picar y congelar o comprarlo seco, aunque su valor culinario se pierde casi por completo, convirtiéndose más en un adorno que en un complemento.
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			Levístico

			También conocido como apio de monte, el levístico está emparentado con el apio común. Fue introducido en Europa por los romanos, para quienes se trataba de uno de los sabores más importantes de su cocina clásica. Sus semillas, hojas y peciolos son especialmente adecuados para sopas, guisos y preparaciones con arroz, o para rellenos. Las hojas conservan su olor después de una cocción larga, a diferencia del apio, que rápidamente pierde su sabor. Las hojas frescas se añaden a las ensaladas y las semillas al pan, a las patatas asadas, sopas de col o platos con queso.

			Es muy abundante en la provincia de Liguria, de ahí su antiguo nombre, ligusticum, y donde hoy se sigue usando para sazonar la salsa de tomate junto con orégano y ruda.

			El levístico se cultivaba en los primeros jardines medicinales de los monasterios por sus propiedades digestivas, desodorantes y antisépticas.

			
				[image: ]
			

			Ajo de oso

			El ajo de oso es una variedad silvestre del ajo que se parece al cebollino. Crece en los bosques húmedos de Europa. Se le llama así porque, al parecer, cuando los osos salen de su hibernación se rascan el lomo con la planta al mismo tiempo que les sirve de alimento.

			Su sabor y usos son parecidos a los del ajo, pero es más sutil y más suave para el estómago. Queda bien en sopas, platos de huevo y de queso y también en ensaladas o para terminar platos como si fuese perejil.

			Prueba a hacer una tortilla con ajo de oso. Queda muy sabrosa y apenas necesitarás sal. Intercambia el cebollino por el ajo de oso en cremas de queso para untar, huevos rellenos, mayonesa u otras salsas o vinagretas.

			Al igual que el ajo, tiene propiedades antisépticas y diuréticas, además de ser hipotensor. También se utiliza para problemas de la piel. Como medicina, se toma preparando una infusión con las hojas secas.
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			Vainilla

			En la naturaleza existen muy pocas orquídeas comestibles. Una de ellas es la vainilla. Los conquistadores españoles la llamaron así porque la vainilla tal y como la conocemos se parece a la vaina de una espada diminuta, similar a una judía verde. Su cultivo y cuidados son delicados y todo el proceso hasta obtener el producto final requiere paciencia y maestría. No es de extrañar que sea una de las especias más caras del mundo.

			De otras orquídeas se comen las flores o el tubérculo, como es el caso del salep, en Turquía, que se utiliza para preparar una bebida con leche que lleva el mismo nombre.

			De la vaina de vainilla se consume todo, pero su existencia a veces se ve ensombrecida por la vainilla artificial, que carece de su amplio abanico aromático, de su versatilidad y de sus propiedades.

			La vainilla es originaria de México y los primeros en utilizarla fueron los totonaca. De ellos procede la leyenda de su origen. Se dice que la vainilla brotó de la sangre de la princesa y diosa Xanath, cuyo padre la decapitó por desobediencia y por huir con su amante humano. Tras su muerte se transformó en orquídea para poder seguir dando placer y sensualidad a su amante.

			El pueblo totonaca preparaba una bebida afrodisíaca, con vainilla, cacao y chile, que pronto fue adoptada por los aztecas. Los conquistadores españoles quedaron sorprendidos por la deliciosa y misteriosa bebida y no dudaron en traerla a España. La combinación de vainilla y cacao causó sensación en el Viejo Mundo, atraído por la novedad de esta bebida que encerraba sensualidad, calentaba el alma y los ánimos y prometía curar la impotencia.

			Su reputación como estimulante continuaría hasta el siglo xix. Ya popular en toda América del Norte, era recomendada por los médicos para estimular el cerebro, la energía muscular y la energía sexual. Miles de años no podían equivocarse.

			La vainilla incrementa los niveles de adrenalina —dicen los expertos—, responsable de la aceleración del corazón, de las manos sudorosas y del incremento de la presión arterial en situaciones de intensa atracción. Y su sabor es delicioso, no por sí misma (de hecho, es ligeramente amarga en boca), sino por el aroma complejo y envolvente que desprende en contacto con los alimentos: la nata, el chocolate, el ron, etc.

			En la segunda década del siglo xix, la vainilla, hasta entonces cultivada solo en México, fue enviada por los franceses a las islas de Reunión y Mauricio. Años más tarde, en 1836, el botánico belga Charles Morren descubrió que la abeja melipona es la encargada de polinizar las flores. Sin embargo, este método no resultaba rentable. Para sorpresa de muchos, en 1841, Edmund Albius, un esclavo de doce años, descubrió la técnica de la polinización manual de la vainilla. En 1880, la vainilla llegó a Madagascar, país que se convirtió en el principal productor del mundo, puesto que sigue conservando hoy en día.
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