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			SINOPSIS

			Apoyándose tanto en el rigor de la ciencia como en la creatividad que emana de la cocina, el Basque Culinary Center ofrece en esta obra un extraordinario catálogo de plantas y hierbas silvestres de la península ibérica con el que invita tanto a curiosos como a profesionales de la restauración a salir a la naturaleza a buscar tesoros en una despensa insospechada, con el inmenso potencial para ser transformados en estimulantes exploraciones gastronómicas.

			

			El Basque Culinary Center, uno de los centros de educación, investigación e innovación más avanzados en gastronomía y de máximo reconocimiento internacional, recoge en estas páginas información detallada sobre 180 variedades de plantas analizadas desde la mirada y el conocimiento compartido de botánicos y cocineros, fruto de años de investigación. Con el fin de multiplicar las posibilidades de experimentación y el disfrute, este libro incluye también ensayos y reflexiones que se asientan en la frontera entre lo natural y lo cultural, además de consejos de recolección, aplicaciones y recetas para que hasta una humilde cornicabra se convierta en la reina de una ensalada, o incluso en la base para un café o una kombucha.
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			Visiones compartidas

			Si hay dos rasgos que han caracterizado a Basque Culinary Center desde el comienzo de su andadura son su visión integral de la gastronomía, considerada como un ámbito complejo en el que interactúan, se contaminan y enriquecen muy diversas disciplinas, y su conexión constante con la realidad, el hecho de que no trabajamos desde una cueva académica al margen del mundo, sino que no lo perdemos de vista y nos esforzamos no solo por estar al tanto de las tendencias que van pautando el devenir de la gastronomía a nivel mundial, y por ser parte de esa evolución, por promoverla e impulsarla.

			Estas dos vertientes se alinearon cuando, hace unos seis años, observamos que el mundo de las plantas silvestres había adquirido una gran relevancia dentro de nuestro sector. Una actividad, la de la recolección de plantas para su consumo, que nos había acompañado desde la noche de los tiempos, se estaba convirtiendo en un todo un emblema de la innovación y la vanguardia. El trabajo llevado a cabo en restaurantes como Bras, Mugaritz, Noma, Boragó o Central, entre otros, daba fe de que no se trataba de una corriente localizada en un solo lugar, sino que desde muchos países se estaban utilizando las plantas silvestres como elemento diferenciador de un territorio, de una identidad y de una determinada visión de la gastronomía que tenía en la conexión con el entorno y la sostenibilidad dos de sus pilares más sólidos.

			Encontramos que esta filosofía tenía mucho que ver con nuestra propia concepción del desarrollo sostenible, alrededor del cual estábamos ya impulsando algunas iniciativas, y decidimos abrir una línea de trabajo para profundizar en el tema de las plantas silvestres y generar conocimiento en torno a ellas. Nuestros investigadores de BCC Innovation, el Centro de Investigación e Innovación de Basque Culinary Center, se pusieron manos a la obra, y a lo largo de todos estos años han ido explorando las aplicaciones culinarias de estas plantas y las técnicas más adecuadas para sacar el máximo partido de cada una de ellas, lo que ha desembocado en los contenidos de este libro.

			Esa investigación, que sigue abierta actualmente, está dando lugar a un conocimiento que no se queda en el laboratorio, sino que también ha entrado en nuestras aulas y hoy se incluye en la formación que impartimos en nuestro grado y en nuestros másters, convencidos de que la mejor manera de contribuir a la evolución de esta corriente es educar en ella a las futuras generaciones de profesionales de la gastronomía. En esa misma línea de investigación y formación, vinculadas a la sostenibilidad, estamos explorando también el cultivo ecológico en la huerta de Basque Culinary Center., educando a nuestros estudiantes en el esfuerzo y las destrezas que requiere la agricultura respetuosa con el medio ambiente y en el auténtico valor de los alimentos que así se producen.

			Este libro aspira a brindar una herramienta útil para todos aquellos que se animen a internarse en el mundo de las plantas silvestres, bien de forma activa, saliendo al monte a recoger hierbas sobre las que poner en práctica los usos y las técnicas que aquí se explican, bien como fuente de información para comprender el verdadero potencial que ofrecen los paisajes que nos rodean, donde se esconde una infinidad de recursos comestibles. En las páginas que siguen nos asomaremos a la naturaleza con el conocimiento que nos aporta la ciencia, pero también con la mirada, la sensibilidad y el espíritu que emanan de la cocina, guiados por la idea de cruzar botánica y gastronomía para multiplicar las posibilidades tanto de experimentación como de disfrute.

			
				Joxe Mari Aizega

				Director General

				Basque Culinary Center
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			UNA NUEVA CULTURA
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			En los últimos años, el desinterés por los alimentos silvestres ha comenzado a revertir gracias a la intervención de agentes imprevisibles: los chefs de los restaurantes de alta cocina. De pronto, alimentos cuyo estatus cultural se había debilitado al asociarse con los malos tiempos, la guerra y la pobreza se han visto revalorizados en las más altas esferas de la gastronomía. Como resultado, se ha extendido la exploración en torno a ellos, tanto en contextos vinculados a la tradición como a la innovación.

			La búsqueda y recolección de plantas silvestres comestibles nos devuelve al modo de vida más básico, compartido con el resto de organismos que nos rodean: la satisfacción de nuestras necesidades biológicas cotidianas a partir de nuestro entorno más inmediato. Se trata de volver a formar parte, una vez más, de nuestra red alimentaria local. Al hacerlo, redescubrimos la riqueza de la ecología que nos permite desarrollarnos, porque somos organismos complejos y hemos evolucionado para interactuar de manera profunda con la diversidad y la complejidad de lo que nos rodea. Sin embargo, la vida moderna, debido al sistema alimentario industrial, ha empobrecido nuestra experiencia, ya que, en la práctica, ha hecho que dejemos de lado las conexiones con nuestro entorno, como resultado de nuestra falta de implicación en la producción de nuestros propios alimentos y al reducir drásticamente el número de organismos que encontramos en lo que comemos.

			A diferencia de la gran cantidad de plantas comestibles que crecen silvestres en el planeta, el grueso de nuestra alimentación lo constituye, hoy en día, un pequeño número de cultivos pobres en nutrientes y en sabor, cultivados de manera industrial y transportados por todo el mundo. Por el contrario, las plantas silvestres reflejan tanto la diversidad biológica de los ecosistemas naturales como la complejidad química de los organismos no domesticados en general. A medida que aprendemos a incluirlas de nuevo en nuestra dieta, experimentamos esa riqueza bioquímica en forma de una abundancia de intensos y fascinantes sabores y también de una multitud de componentes bioactivos saludables. Nuestro cuerpo se siente bien cuando probamos esos componentes, tanto mientras comemos como a través de la maravillosa sensación de satisfacción que experimentamos cuando las células de nuestro cuerpo obtienen lo que realmente necesitan a partir de lo que hemos comido.

			Hubo un tiempo en el que cada pedazo de comida que los humanos consumían venía de la naturaleza. Los alimentos silvestres que ingerían los ancestros de nuestra especie jugaron un papel esencial a la hora de moldear la fisiología de nuestros cuerpos, conforme aprendimos a metabolizar y aprovechar las propiedades químicas de esas plantas, de tal forma que nosotros mismos somos, al menos en parte, derivados de —y moldeados por— las plantas consumidas por los primeros homínidos, por sus ancestros y los ancestros de sus ancestros. En otras palabras, hemos compartido viaje con estas plantas durante millones de años. ¿Por qué íbamos a dejar de hacerlo ahora?

			Es cierto que cada especie encaja en su propio nicho ecológico como una mano en un guante. También es cierto que, al margen de ese nicho, las especies están desnudas, expuestas y vulnerables, como una mano fuera de un guante. Cuando una especie se encuentra fuera de su lugar de este modo, se extingue. La presencia de plantas silvestres comestibles en nuestra dieta, ya sea directa o indirectamente, a través de la carne de los herbívoros que las han consumido, constituye una parte significativa de nuestro nicho ecológico. Para la biosfera, un descenso en la biodiversidad se deriva de la reducción del número de especies que consumimos, lo que corta la conexión entre nuestra producción de alimentos y los ecosistemas naturales. No sustentamos aquello de lo que no dependemos para nuestro sustento. Y, sin embargo, ese tejido vital del que nos estamos alejando está fundamentalmente orientado hacia nuestro sustento. Las combinaciones de componentes químicos que se encuentran en las plantas silvestres, pero que han sido selectivamente eliminados de las domesticadas, sustentan la salud y el desarrollo de nuestros cuerpos, de tal forma que nuestros ancestros cazadores-recolectores rara vez sufrían las enfermedades de la vida moderna: cáncer, dolencias cardíacas, diabetes y demencia. Muchos de esos componentes químicos tienen que ver con el sabor y constituyen la base para la alquimia culinaria que los chefs han practicado en los últimos años: buscando y aplicando nuevos ingredientes como un artista que descubre nuevos colores para su paleta.

			Un artista que trabaja con el sentido de la vista, no obstante, tiene menos con lo que jugar en lo que respecta a los cinco sentidos. Cuando encontramos una nueva planta que utilizar como ingrediente, primero la vemos, pero después exploramos sus cualidades utilizando al menos tres sentidos más: el olfato, el gusto y el tacto (la sensación en la boca) y, quizá, incluso escuchamos algún sonido, como un crujido distintivo. Pero todo comienza con la vista, puesto que el primer paso consiste en buscar con nuestros ojos plantas comestibles en nuestros alrededores. Para mí esto es una búsqueda del tesoro en la que este no está enterrado bajo el suelo sino simplemente oculto por nuestra falta de atención. Cuando aprendemos a detectarlos, encontramos tesoros en todas partes.

			Ambas exploraciones, la de los lugares en busca de plantas y la de las cualidades particulares de esas plantas, son temas abordados en este libro, que describe las plantas comestibles de la península ibérica para su identificación, así como sus características organolépticas. La importancia de esta obra reside en cómo hermana la tradición, condensando la información etnobotánica relacionada con esas plantas, con la experiencia sensorial y la innovación gastronómica. Tanto la exploración organoléptica como la información etnobotánica sobre las plantas proporcionan un punto de partida para la innovación, a través del uso de técnicas antiguas y modernas de todo el mundo con el fin de desarrollar nuevas recetas. Una cosa es saber que puedes comer algo que ves y otra es ser capaz de hacerlo con confianza al incluirlo en una deliciosa receta que provoca una reacción entusiasta en los amigos y familiares con los que la compartes.

			Si vamos a avanzar hacia un futuro donde las plantas silvestres jueguen un papel importante y en el que reactivemos nuestra ecología local incorporando a quienes la habitan a nuestras dietas, es este trabajo de recrear la cultura alrededor de las plantas silvestres comestibles el que lo hará posible. La cultura es el alma de la red alimentaria, establece lazos entre nosotros y los ciclos vitales de los organismos que consumimos a través de nuestras prácticas, nuestros sentidos, nuestros recuerdos y nuestros valores. Este libro se esmera en poner a nuestra disposición un kit de herramientas —de identificación de plantas, etnobotánico, organoléptico y de técnica culinaria— para posibilitar la creación de esa cultura.

			
				Miles Irving

				Autor del libro The Foraging Handbook
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			SON ELLAS LAS QUE MANDAN
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			Aparecen cuando y como quieren y somos nosotros quienes nos tenemos que adaptar a sus ritmos, a su hábitat, a sus requerimientos. Pero llega un día en el que se necesita diente de perro para un plato y hay que echarse al monte a buscarlo. Como si fuese tan fácil.

			Verdes con manchas marrones. Eso me dijeron. Busca hojas alargadas y verdes, con manchas marrones. Caminamos durante unas dos horas, con la vista fija en el suelo, y yo iba señalando todo aquello que me parecía más o menos verde con manchas marrones. Era mi primera salida al monte a por hierbas y todavía tenía que aprender a mirar. «No, eso tampoco.» «No, tampoco.» «No.» Seguimos paseando durante un buen rato hasta que por fin nos rendimos y desandamos el camino hasta Mugaritz con las manos vacías: el plato tendría que salir a escena sin diente de perro. «Es que estamos a finales de temporada y hasta el año que viene no volverá a salir.» «Habrá que esperar hasta enero.»

			¿Enero? No me di por vencida. Durante todo el resto del año me empeñé en recoger cada hoja verde con manchas marrones que veía y por si acaso preguntaba. «Déjalo Leire, no pierdas el tiempo.» Salíamos a menudo al monte a por oxalis, hiedras, nuezas negras… y así, paseando, poco a poco fui siendo capaz de reconocer cada planta y de ponerles nombre, de distinguirlas de variedades similares que pueden ser tóxicas y, sobre todo, le fui cogiendo el gusto a aquel juego de la búsqueda del tesoro, a pesar de que muchas veces el tesoro en cuestión volvía a la cocina abandonado en el borde del plato.

			Por fin llegó enero y con él el diente de perro. Cuando la vi por primera vez supe hasta qué punto me había estado equivocando, porque aquel verde con manchas marrones era totalmente inconfundible. Y no me decepcionó, a pesar de aquellos doce meses alimentando expectativas. Todo lo contrario. El diente de perro va por libre. Asociamos la floración con la primavera, pero esta es una planta de invierno, capaz de progresar bajo la nieve. Es imprevisible y caprichosa, y solo conozco cuatro o cinco sitios en mi zona donde poder encontrarla. Tiene un tallo largo y por la mañana el capullo cerrado se inclina hacia el suelo, por lo que no se deja ver así como así, pero conforme avanza el día se abre, extiende los pétalos, grandes, de un color rosa intenso, y muestra los pistilos y el estambre, hasta que por la tarde se vuelve a cerrar, así que conviene llegar en el momento justo o aprender a reconocerla cerrada. De cada bulbo sale una flor y dos hojas. Pero lo que realmente me sorprendió la primera vez que la pude probar fue aquella textura como de seda de sus flores y ese sabor tan especial a frutos secos tostados que de ninguna manera esperaba encontrarme en una planta.

			Ya estaba enganchada.

			II

			«No existe. Esta planta no existe.» Pero por lo visto existía. Teníamos semillas, las comprábamos temporada tras temporada, lo que probablemente demostraba que el ajo de oso no era un ser mitológico. Pero las sembrábamos en todas las épocas y de todas las maneras posibles y no germinaban. Una vez más, la búsqueda se convirtió en una obsesión, pero al contrario que con el diente de perro, esta vez había visto fotos (otra prueba de su presunta existencia) y sabía de su aroma característico a ajo, así que durante años me eché al monte, rompí, olfateé y lamí hojas aquí y allá, esperando encontrar esas notas que nunca se manifestaron. «No existe, es imposible.» Pero entonces alguien vuelve de Dinamarca y me cuenta que sí, que lo ha visto, que allí hay campos atestados de ajo de oso, que allí hay laderas desbordadas de ajo de oso, que no hay parque urbano donde no haya ajo de oso, que realmente hay que proponérselo para no toparse con el ajo de oso...

			«Cuentos, esa gran tradición escandinava», pensé. Y continué con mi vida en el mundo real, allí donde el ajo de oso no existía… hasta aquella mañana.

			Había ido pasar unos días a casa de unos amigos en Etxarri y se me ocurrió conducir hasta el nacedero del Urederra. Recuerdo que llovía y que el parque natural estaba prácticamente vacío. Llegué hasta el nacedero paseando junto al río, sin pensar en otra cosa que en alcanzar mi meta, pero regresé por otro camino, más elevado, y esta vez los ojos empezaron a concentrarse en lo que tenían alrededor. De pronto se fijaron en un escapo floral que me resultó familiar. Esas hojas brillantes… esas flores blancas… con sus cinco puntas… como estrellas…

			No, no puede ser.

			Pero en fin, por una más… Probemos. Total, no hay nada que perder, ¿no?

			Un minuto después, una pareja que casualmente pasaba por allí asistía atónita al espectáculo de una idiota llorando con una flor a medio masticar en la mano, una idiota que saltaba al grito de Azkenean aurkitu dut! y extendía su móvil hacia el cielo, tratando de buscar cobertura para enviar a los suyos un mms (whatsapp sí que era mitología en aquella época) con la foto que confirmaba que la leyenda era cierta, que los cuentistas escandinavos tenían razón y que aquello era ajo de oso sin la menor duda.

			Un gran día.

			Al que siguió el tiempo de las «expediciones Allium ursinum», de los bulbos de ajo de oso llegando a la huerta del restaurante, de mis «NO» cada vez que un cocinero me pedía una hoja para hacer un plato, algo en lo que fui tajante hasta que terminaron por adaptarse a la tierra, por reproducirse y propagarse, y finalmente pudieron utilizarse… con mesura.

			Pero en el recuerdo queda sobre todo esa mañana lluviosa, cuando por fin mordí aquella planta que, esta vez sí, sabía a ajo.

			III

			Estos dos momentos están grabados a fuego en mi memoria como hitos fundamentales de una pasión y de un proceso de aprendizaje que me ha llevado a mirar el paisaje de otra forma, a afinar la vista para poder leerlo y ser capaz de interpretar ciertas señales. Hoy, si veo que el cerezo está floreciendo, sé que también lo estarán las prímulas y junto a ellas estarán las violetas, y después aparecerá la cardamina y alrededor estarán las achileas. Cuando conduzco no puedo evitar fijarme en las cunetas en busca de este tipo de indicadores. A veces freno en seco y asusto a mis pasajeros.

			Cuando trabajaba como cocinera en restauranción podía subirme en el último momento al coche y conducir sesenta kilómetros para recoger unas filipéndulas que había visto durante un paseo el fin de semana anterior, y que eran imprescindibles para un plato que íbamos a servir solo un rato después, por mucho que el comensal para quien se preparó decidiese no comérselas… Porque hubo una época en la que había que explicar que sí, que aquello se comía, que no era atrezo, que unas verdolagas podían emocionar tanto como una cucharada de caviar o unas achicorias tanto como un trozo de txuleta.

			Hoy mi vida gira en torno a Amuntza, mi propio proyecto de agricultura ecológica, y cuando llevo mis verduras al mercado, la gente me sigue preguntando si la albahaca morada, el huacatay o la propia verdolaga se comen y en ese caso cómo las pueden utilizar. Les cuento que en otros países se consumen habitualmente y suelo terminar regalándolas para que las prueben. A veces al sábado siguiente vienen expresamente a por ellas. Como profesora en la Huerta Escuela de Basque Culinary Center hay días que me agacho, arranco una «mala hierba» y se la doy a probar a mis alumnos, que me miran desconfiados. «Pero ¿hay que comérselo?» «Pruébalo tú primero.» Quienes aceptan el reto, descubren que una hoja, en principio poco atractiva y aún con restos de tierra, tiene el sabor de la piel de una ciruela sin madurar. «Es una acedera», les digo. Para personas que están acostumbradas a ver las hierbas exclusivamente apiladas en barquetas, listas para su uso, la experiencia de conocerlas y probarlas directamente del suelo resulta paradójicamente reveladora.

			Creo que es importante divulgar este tipo de conocimiento para dar paso a estas especies a nuestras cocinas. El empleo de plantas silvestres en los grandes restaurantes se ha convertido en toda una tendencia. Pero me gustaría pensar que esta corriente puede ir más allá, que en el futuro esta época no se recordará como aquella en la que estos vegetales protagonizaron algunos platos fantásticos firmados por los mejores chefs, como una moda que llegó y después se fue. En un tiempo en el que no dejamos de hablar de sostenibilidad, de cómo vamos a alimentar al mundo dentro de cien años, de escasez de recursos y de alimentos sintéticos, conviene no perder de vista que ahí fuera hay un montón de comida esperando a ser convertida en cultura, ingredientes poco explorados y utilizados que aspiran a formar parte de nuevos recetarios, a crecer en las huertas, incluso con el potencial de impulsar proyectos a su alrededor.

			En algún momento descubrimos que ciertas plantas eran comestibles y decidimos domesticar algunas de ellas. Pero no todas. ¿Por qué aquellas y no otras? ¿Por qué mi abuelo quitaba las verdolagas como si fuesen una mala hierba? Pues bien, esas otras siguen ahí, expectantes, deseando que las miremos con otros ojos y generemos una despensa de vegetales más diversa para nuestra cocina. Como cocinera y también como agricultora, espero que así sea.

			
				Leire Etxaide

				Cocinera y agricultora.

				Encargada de la Huerta Escuela de Basque Culinary Center
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			EXPLORACIÓN GASTRONÓMICA >


			
				Analizar las plantas silvestres desde un punto de vista gastronómico implica generar un lenguaje en torno a ellas que nos permita clasificarlas en función no solo de su morfología, sino de sus posibilidades culinarias, lo que supone un primer acercamiento hacia el desarrollo de un conocimiento que nos lleve a establecer un vínculo mucho más orgánico con el entorno, a través de un mayor entendimiento de las especies y sus ecosistemas. Se trata, en definitiva, de partir de la cocina para impulsar una nueva cultura que vaya más allá de sus límites.

				A la hora de profundizar en el potencial gastronómico de estas plantas, nos apoyamos en el saber tradicional en torno a su manejo y usos, y en un rigor académico fundamentado en la botánica y la etnobotánica, para crear un nuevo conjunto de herramientas y establecer unas bases sólidas que posibiliten su utilización de una manera más coherente e integral, aplicando las técnicas más adecuadas en función de las características de cada uno de los ingredientes.
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			LA FRÁGIL FRONTERA ENTRE NATURALEZA Y CULTURA
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			Las plantas silvestres comestibles han adquirido en las últimas décadas una relevancia culinaria inimaginable en un pasado no tan lejano. Como muchos otros alimentos propios de la cultura rural tradicional, lo que en un tiempo fuera un alimento asociado a épocas de escasez, hoy aparece en las cartas de los mejores restaurantes y hasta constituye un referente de prestigio social.

			En un mundo globalizado, aumenta el interés por recomponer el vínculo con la tierra, con nuestro propio cuerpo, con nuestros ancestros, con la naturaleza en definitiva. Alimentos ecológicos, turismo verde, energías renovables, medicinas alternativas... van configurando una nueva percepción de la realidad en la que las plantas silvestres parecen representar a la perfección el mito de la naturaleza salvaje. Porque crecen ingobernables, sin intervención ni modificación por parte de los humanos, de modo que mantienen intactos los atributos de aquella época en la que aún cazábamos y recolectábamos lo que la naturaleza nos ofrecía. Representan, por tanto, una conexión directa, telúrica, con nuestro pasado más remoto.

			Sin embargo, ¿es válida la noción general que tenemos de lo «silvestre»? Por ejemplo, en un lugar como Europa, donde cada centímetro cuadrado de la tierra que pisamos se encuentra atravesado, intervenido o afectado de alguna manera por la actividad humana, ¿se puede considerar siquiera la existencia de algo que sea «silvestre» sin caer en representaciones mitológicas de dudosa validez empírica? Como comprobaremos a continuación, sí que se puede, aunque el primer paso para lograrlo consiste en entender que la realidad es siempre mucho más compleja de lo que parece.

			Domesticando lo silvestre

			El punto de partida más común para definir lo silvestre es oponerlo a aquello que ha sido domesticado: silvestre es todo aquello que no ha llegado a domesticarse. A lo largo de la historia, series de especies han ido cultivándose para el consumo humano, lo que ha supuesto que, generación tras generación, se fueran seleccionando ciertos caracteres que resultaban de interés para aquellos que las cultivaban: sabor, color, textura, productividad, tamaño de frutos u hojas, adaptaciones a las condiciones medioambientales, a las plagas... Fruto de este proceso de selección cultural se produce una diferenciación genética entre los individuos que crecen espontáneamente y aquellos que se van cultivando, lo que, llegado a un punto, da como resultado la aparición de una nueva especie doméstica, distinta a su ancestro silvestre. De esta forma, la especie silvestre sería aquella que se desarrolla de forma espontánea, sin que haya visto modificadas sus características por la acción humana.

			A nuestro alrededor tenemos numerosos ejemplos que nos permiten visualizar este proceso de un modo sencillo. La acelga es uno de ellos. La acelga silvestre (Beta maritima L.) es una planta que crece de forma espontánea en la línea costera de la cuenca mediterránea, Europa occidental y el sur de Asia. Por lo que se sabe, comenzó a cultivarse en el antiguo Egipto, expandiéndose por Europa junto con el Imperio romano. Desde entonces se fueron seleccionando diferentes características hasta dar con la especie doméstica actual (Beta vulgaris L.) y sus decenas de cultivares, entre los que destacan las acelgas (Beta vulgaris L. var. vulgaris) o las remolachas (Beta vulgaris L. var. crassa). Las diferencias entre las variedades domesticadas y su ancestro silvestre son patentes a simple vista y queda claro que se trata de especies bien diferenciadas. En realidad, cualquier planta doméstica de las que conocemos en la actualidad debería necesariamente tener su ancestro silvestre, con el que compartiría ciertas características, aunque dicho ancestro no siempre esté presente hoy en día.

			Por otra parte, tampoco hay que olvidar que aún existen innumerables plantas silvestres comestibles cuyo uso como alimento humano no ha derivado en la aparición de una variante doméstica, como ocurre con la ortiga (Urtica dioica L.), entre otros muchos ejemplos. Esto nos indica que no siempre la interacción entre el ser humano y una planta silvestre da como resultado una especie doméstica.

			Por lo tanto, podemos establecer al menos dos ejes a través de los cuales es posible distinguir aquellas especies silvestres de las que no lo son. Por un lado, su carácter espontáneo o no, es decir, si completan el ciclo vital por sí mismas o, por el contrario, son cultivadas por el hombre. Y, por otro, su recorrido evolutivo, es decir, si presentan un genotipo y una morfología diferenciados respecto a un ancestro silvestre o no. Así, tendremos que la especie silvestre es aquella que se desarrolla espontáneamente, sin que la acción humana haya modificado su contenido genético.

			Puertas al campo

			Esta clasificación inicial, aparentemente sencilla, comienza a ser problemática cuando observamos cómo, en la realidad, las plantas no se comportan como esperábamos que lo hicieran. Esto sucede debido a la inexistencia de una frontera claramente definida entre las plantas silvestres y las domésticas. Resulta que muchas plantas domésticas son capaces de «escapar» de su cultivo y crecer espontáneamente como si fueran silvestres, a pesar de presentar un genotipo doméstico.

			La semilla de un ciruelo (Prunus domestica L.), por ejemplo, puede ser transportada por un pájaro a un seto cercano al huerto en donde brotará un nuevo ciruelo. Algo similar ocurre con una nuez, una manzana, una castaña y, en realidad, con muchas de las frutas y verduras que cultivamos en nuestros campos. ¿Consideraríamos a estas plantas como un alimento silvestre? En realidad, se desarrollan espontáneamente y, aunque su genotipo siga siendo el de una planta doméstica, las condiciones en las que crecen (sin abonos, sin podas, con menos luz y agua, sin la tierra trabajada) generan una serie de particularidades morfológicas que las asemejan a las plantas silvestres: menor tamaño de frutos y hojas, sabores más ácidos y amargos, texturas más recias... Proceden de especies domésticas, pero tienen un comportamiento y una apariencia silvestre, con lo que se sitúan en un espacio intermedio. En adelante, consideraremos a estas plantas como plantas asilvestradas.

			Por si esto fuera poco, también nos encontramos con un problema similar en el sentido contrario, y es que en ocasiones algunos individuos de especies genéticamente silvestres se cultivan y manejan hasta tal punto que su posición parece quedar fuera de lo que inicialmente entendíamos por silvestre: durante siglos, en el País Vasco y Navarra se han sembrado, trasplantado y trasmochado las hayas (Fagus sylvatica L.) y los robles (Quercus robur L.) para su mejor aprovechamiento silvopastoril, con lo que la forma del árbol o la abundancia y el tamaño de los frutos varían respecto a los ejemplares que no han sido manejados. En este caso, si comemos en otoño los hayucos o en primavera los brotes tiernos de una de estas hayas centenarias, ¿nos estaremos comiendo una planta silvestre? Otro ejemplo es el del romero (Rosmarinus officinalis L.), que, a pesar de ser una planta silvestre en gran parte de la Iberia mediterránea, no aparece de forma espontánea en el norte eurosiberiano. Sin embargo, allí es muy común observar su cultivo en huertos y jardines como planta ornamental y medicinal y por su valor gastronómico como condimento. Algunos de esos romeros cultivados lo son a partir de ejemplares silvestres directamente recolectados del monte. En ese caso, la misma planta, que es un alimento silvestre en el sur, ¿podría serlo en el norte, donde hay que cultivarla para que esté disponible? Estos casos nos muestran cómo ciertas plantas genéticamente silvestres son manejadas como plantas domésticas y, en ocasiones, incluso aparentan serlo. No obstante, aunque pudieran estar en camino de convertirse en domésticas, estas plantas manejadas aún no han sido sometidas a un proceso de selección lo suficientemente exhaustivo como para que la diferenciación genética y morfológica haya generado una nueva especie o variedad. Desde ese punto de vista, siguen siendo silvestres y por ello tampoco podemos considerarlas como plantas domésticas. En adelante, a este conjunto de plantas silvestres que se cultivan las consideraremos como plantas manejadas.

			El ecosistema domesticado

			Por lo tanto, tenemos por un lado especies silvestres, de las que en ocasiones surgen plantas manejadas y, por otro, especies domésticas, de las que en ocasiones surgen plantas asilvestradas. Con esta diferenciación parece que el esquema conceptual está ya completo. Y, sin embargo, basta con aumentar la escala del análisis a la dimensión ecológica y prestar atención a los ecosistemas en los que estas plantas crecen para observar cómo incluso aquellas especies que consideramos completamente «espontáneas» quizá tampoco lo sean tanto. Veamos algunos ejemplos.

			La manzanilla (Chamaemelum nobile [L.] All.) es una especie estrechamente ligada a los pastos de altura, donde se ha recolectado tradicionalmente entre los meses de agosto y septiembre. Pero resulta que, en la cordillera cantábrica, muchos de estos pastos de altura no son «naturales» o espontáneos, sino fruto de siglos de pastoreo y quemas controladas de matorrales. El día en que los pastores desaparezcan, esos pastos serán cubiertos, probablemente, por hayedos y con ellos las manzanillas desaparecerán. Y esto no sucede solamente con las manzanillas de montaña. Otras plantas silvestres que son extensamente conocidas y utilizadas como alimento se encuentran en una situación similar.

			Las ortigas (Urtica dioica L.), el cardillo (Scolymus hispanicus L.), la verdolaga (Portulaca oleracea L.), el hinojo (Foeniculum vulgare L.), la achicoria (Cichorium intybus L.), la malva (Malva sylvestris L.), el diente de león (Taraxacum gr. officinale Weber) o el llantén (Plantago lanceolata L.) son lo que conocemos como especies arvenses o ruderales, es decir, que crecen en bordes de caminos, tierras de cultivo (como «malas hierbas») o prados. Se trata de plantas especialmente favorecidas por la actividad humana, si no directamente dependientes de ella y de ecosistemas plenamente antropizados. En muchos casos, el abandono de los cultivos o de los prados, es decir, la restitución de las condiciones «naturales» del ecosistema, implicaría una disminución de la abundancia de estas especies y, en algunos casos, su desaparición.

			En realidad, si nos fijamos a nuestro alrededor (en el contexto europeo), no hay prácticamente ningún ecosistema que pueda considerarse libre de la intervención humana, es decir, «natural». De hecho, la mayor parte de Espacios Naturales Protegidos en la península ibérica y en Europa no son realmente naturales, sino fruto de la intervención humana en el paisaje: bosques trasmochos, dehesas, campiñas, pastos de montaña, brezales... fueron moldeados durante siglos por las comunidades campesinas que habitaron esos parajes hasta obtener la configuración ecológica que hoy en día pretendemos proteger. Habría que considerarlos, por tanto, como ecosistemas o paisajes culturales, en los que la variable humana es otra más, como también lo son la climatología, la geografía, las condiciones geológicas o la flora y fauna del lugar. En la actualidad conceptos como el de «diversidad biocultural», el de «socio-ecosistemas» o el de «conocimiento ecológico tradicional» son cada vez más reclamados a la hora de interpretar la realidad ecológica desde esta nueva perspectiva.

			Siendo esto así, ¿alguna de las plantas que crecen en estos «ecosistemas domesticados» podría seguir considerándose como silvestre? Lo cierto es que esta perspectiva biocultural tampoco implica necesariamente la impugnación de cualquier noción de lo silvestre. Dentro de los socio-ecosistemas que componen nuestro mundo, es obvio que algunas plantas requieren y presentan un grado de intervención humana mayor que otras y, sobre estas últimas, sí sería correcto aplicar la noción de planta silvestre. Lo que sí nos viene a recordar esta perspectiva es que la noción de lo «silvestre» no puede servirnos de coartada para la representación del mito de la naturaleza salvaje, pues –como hemos podido observar– no se corresponde con la realidad. Especialmente cuando se trata de un mito construido a partir del antagonismo entre naturaleza y humanidad, representadas como dos realidades opuestas que se niegan la una a la otra.

			El esquema conceptual

			Una vez llegados a este punto sí que podemos presentar un esquema conceptual que nos sirva a la hora de clasificar una especie como silvestre o no. Tenemos, en primer lugar, la dimensión genético-evolutiva (color gris, especies domesticadas/color verde, especies silvestres), según la cual ciertas especies aparecen genéticamente diferenciadas debido a un proceso de selección y transformación genética guiado culturalmente. A esa dimensión se le superpone la intervención en el ciclo vital, es decir, la medida en que una planta es cultivada o crece espontáneamente. Como resultado, tenemos las cuatro categorías analizadas hasta ahora, todas incluidas dentro de la categoría global de los socio-ecosistemas:
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			Aunque en uno de los extremos del diagrama existe una forma nítida de lo silvestre, no podemos obviar la existencia de categorías intermedias, en transición (manejada, asilvestrada), que, dependiendo del contexto, podrán verse incluidas o excluidas de la categoría «silvestre». Estas categorías intermedias presentan una frontera permeable, lo que demuestra la existencia de un continuum por el que se transita de una categoría a otra.

			Quiere decir que lo «silvestre» no sería tanto una categoría absoluta como una tendencia, una proporción, y que lo que incluyamos dentro de la misma dependerá de la perspectiva y objetivos de cada uno. Por ejemplo, desde el punto de vista gastronómico, existen diferentes posibilidades. Si uno está interesado en el perfil organoléptico de las plantas silvestres (texturas más recias, mayor dureza en los sabores), habrá que valorar en qué medida un tomillo, una salvia o un romero manejados, es decir, cultivados en el huerto del restaurante a partir de ejemplares silvestres, mantienen intacto su perfil organoléptico. Puede que, al desarrollarse en unas condiciones diferentes a las existentes en su hábitat originario, su composición, forma o tamaño se vean alterados. Por el contrario, muchas frutas y verduras domésticas, al crecer asilvestradas reproducen texturas y sabores «silvestre», a pesar de presentar un fondo genético de origen doméstico. Por lo tanto, desde esta perspectiva organoléptica, la categoría de plantas silvestres podría incluir ciertas plantas asilvestradas y excluir algunas manejadas.

			Otra posibilidad es que el cocinero esté interesado en la dimensión conceptual del término y quiera construir un relato apelando al contenido simbólico de lo «silvestre» como aquello que se encuentra más alejado de la intervención humana. En este caso, el criterio deberá ser mucho más restrictivo: solo aquellas plantas estrictamente silvestres (con un componente genético sin modificar y que completen su ciclo vital de forma totalmente espontánea) serán consideradas como tales. Las plantas manejadas y asilvestradas quedarán fuera de la categoría.

			En este libro, hemos considerado un criterio ciertamente laxo y, aunque la mayoría de plantas del catálogo que ofrecemos son netamente silvestres, también incluimos algunas especies domesticadas (las nueces o los castaños, por ejemplo) de las que resulta fácil encontrar ejemplares asilvestrados en nuestra geografía. En estos casos, la especie se ha etiquetado como asilvestrada, con lo que queda en manos del lector si tomarla en consideración o no.

			Silvestres y comestibles

			Como conclusión, todo lo observado hasta ahora nos muestra la imposibilidad de definir lo «silvestre» basándonos en una lógica dicotómica: no es una categoría absoluta, sino que existen muchos «silvestres» y, como concepto, no se trata más que de una construcción cultural, reflejo de la forma en que cada uno observa el mundo que le rodea. En este contexto, lo único que se requiere es realizar, para cada caso, una delimitación clara del término, de tal modo que no dé lugar a confusión. En ese sentido, el esquema conceptual que presentamos y el análisis que lo acompaña han de ser entendidos como una herramienta de la que se deberá servir el lector para una interpretación lo más acertada posible de una realidad compleja. Como la piedra y la argamasa que le permitan construir la noción más precisa y rigurosa de lo silvestre según el objetivo que persiga.

			
				POR PARTES

				
					Las distintas partes de las plantas silvestres aportan propiedades organolépticas diversas, por lo que resulta imprescindible conocerlas para entender su versatilidad y su potencial culinario y así aplicar a cada una de ellas las técnicas más adecuadas.
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				HOJAS

				Las propias características naturales de las hojas son las que van a determinar, entre otras cuestiones, su contenido en agua y su fibrosidad o carnosidad, cualidades que van a definir, en gran medida, su perfil organoléptico y, en consecuencia, su valor gastronómico.

				Entre las especies que, por su carnosidad, pueden consumirse como verdura, hay algunas que soportan cierto grado de cocción sin perder sus propiedades, que incluso podrían verse potenciadas. Es el caso de las hojas de col silvestre (Brassica oleracea). Tras aplicarles calor, las hojas se reblandecen, pero conservan una buena textura y se instensifican sus aromas. Sin embargo, una cocción excesiva podría echar a perder estas mismas cualidades y las hojas desarrollarían el aroma azufrado característico de las coles cuando se sobrecocinan. Por el contrario, hay otras que se ven alteradas en exceso bajo tratamiento térmico, por lo que generalmente se consumen crudas, en ensaladas. El mastuerzo menor (Cardamine hirsuta), por ejemplo, tiene un sabor muy característico que se deteriora con las altas temperaturas.

				Otras especies no permiten su consumo directo debido a su fibrosidad, pero sus propiedades aromáticas y otras características de interés, como el amargor o la astringencia, necesarias en el equilibrio gustativo, las dotan también de valor en términos gastronómicos. Son las especies conocidas como plantas aromáticas, entre las que se encuentran, por ejemplo, los tomillos (Thymus spp.), los orgéganos (Origanum spp.) y las salvias (Salvia spp.), y se dan principalmente en la región mediterránea. Pueden emplearse tanto frescas como en seco, fundamentalmente en infusiones o maceraciones, pero también picadas o molidas. Conviene no exponerlas a temperaturas elevadas durante mucho tiempo, porque pueden aparecer connotaciones excesivamente amargas. Por esta razón, se suelen infusionar a temperaturas inferiores a la de ebullición o se agregan al final de las cocciones. En el caso de secarlas, es fundamental realizar el proceso correctamente para preservar sus cualidades y evitar aromas extraños. Por ello, conviene secarlas en lugares oscuros y aireados (ya sea en el horno, en una deshidratadora o al aire) para evitar humedades y oxidaciones no deseadas y sin que la temperatura sobrepase los 35 °C, para no provocar una degradación de la clorofila y una pérdida de aromas.

				También hay que tener en cuenta que una misma especie puede considerarse fibrosa o carnosa en función de su edad o de la época del año. Las hojas de los frutales, por ejemplo, pueden consumirse como verdura cuando aún están brotando. Sin embargo, cuando la hoja madura, pierde agua y gana en fibrosidad, por lo que a partir de entonces se emplea como aromatizante. Cuando son jóvenes, las hojas de roble (Quercus robur) pueden encurtirse y consumirse en ensaladas, pero cuando maduran, e incluso cuando la clorofila se deteriora, se utilizan como condimento. En otras especies, como las coníferas, es habitual también el uso de los brotes tiernos como verdura, generalmente encurtidos o fermentados lácticamente. Cuando maduran, se vuelven demasiado fibrosas, pero también más aromáticas y, por tanto, ideales para su uso como condimento.

				Las hojas se caracterizan por su contenido en clorofila, imprescindible para la realización de la fotosíntesis. Este componente, además de aportarles su característico color verde, les confiere notas amargas e influye en gran medida en su perfil sensorial. A la hora de su manejo culinario, es importante tener en cuenta que la clorofila puede verse degradada, bien de forma natural, por modificaciones en la composición química de las hojas durante los cambios de estación, bien por someterlas a tratamiento térmico, y que esa degradación cambiará considerablemente el resultado final. No es lo mismo recolectar las hojas durante los primeros días de brotación que cuando ya hayan caído del árbol. Asimismo, no es lo mismo someterlas a altas temperaturas durante poco tiempo que hacerlo a temperaturas menos elevadas durante periodos más largos: en el primer caso, se ha comprobado que mantienen mejor sus cualidades organolépticas.
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				La elaboración de aceites a partir de hojas de sabores intensos es muy común para poder incorporarlas a otras preparaciones, como mahonesas. Es esencial no sobrepasar los 60 °C durante el proceso para no desnaturalizar la clorofila, lo que provocaría la pérdida de su atractivo color verde y la aparición de matices demasiado amargos. Por lo general, se procesan en aceites suaves a 55 °C durante unos 20 minutos aproximadamente. Tras filtrarse, el resultado final es un aceite de color verde intenso con los aromas y sabores característicos de la especie empleada.

				TALLOS AÉREOS

				Los tallos tienen la función de sostener las hojas, las flores y los frutos y también la de hacer circular la savia. Al igual que ocurre con las hojas, su propia naturaleza afectará a la cantidad de agua que alberguen, a su fibrosidad o carnosidad y, por tanto, a sus cualidades organolépticas.

				Los tallos tiernos pueden consumirse como verdura, crudos o cocinados, en función de su tolerancia a los procesos térmicos. El tallo de la aleluya (Oxalis pes-caprae), por ejemplo, tierno, carnoso y ácido, pero a la vez delicado, se consume habitualmente crudo, en ensaladas. Por el contrario, en la tagarnina (Scolymus hispanicus) encontramos tallos carnosos que es preferible cocinar, porque de ese modo resultan más agradables. Los que son leñosos, carentes de agua, pueden emplearse como aromatizante o como harina tras secarse y molerse. Los tallos de regaliz (Glycyrrhiza glabra), por ejemplo, son excesivamente leñosos, pero sus componentes aromáticos los convierten en un condimento de gran valor. De algunos de estos tallos más fibrosos puede aprovecharse en algunos casos la resina y la savia. La resina de la jara pringosa (Cistus ladanifer) se utiliza en elaboraciones dulces y chicles, mientras que la savia del abedul (Betula pendula) se emplea para preparar un jarabe parecido al de arce y también en la elaboración de bebidas alcohólicas.

				El floema o corteza interior del tallo de determinados árboles, como el pino albar (Pinus sylvestris) y el abedul (Betula pendula), puede emplearse para obtener una harina con la que se preparan gachas y sopas. La del aleluyo (Viburnum opulus) se sigue utilizando hoy en día para la elaboración de licores en algunas regiones de Rusia.

				FLORES

				Las flores son el órgano reproductor de la planta. Por lo general, crecen en agrupaciones conocidas como inflorescencias, aunque también pueden darse en solitario.

				Las principales cualidades que otorgan valor culinario a las flores son su perfil aromático y el polen que contienen. El polen suele llevar una importante cantidad de levaduras, que se utilizan en elaboraciones alcohólicas y otros productos fermentados como el pan. Las flores aromáticas pueden emplearse tanto en fresco como en infusión, que puede ser la preparación final o el primer paso para otras elaboraciones, como almíbares o kombuchas. Asimismo, es posible utilizarlas en la preparación de dulces: en Madrid, por ejemplo, es típico escarchar los pétalos de las flores de violeta (Viola odorata) y también emplear su esencia para la elaboración de caramelos.

				Otra de las características que van a determinar su modo de empleo en la cocina es el tamaño. Si son lo bastante grandes, harán valer su textura, como ocurre con el escaramujo (Rosa canina). Sin embargo, el valor de las flores pequeñas, como la asperilla olorosa (Galium odoratum), radica en el aroma y no tanto en la textura.

				También hay que mencionar una peculiaridad que puede encontrarse en las flores de algunas especies, así como en ciertas hojas y raíces: la capacidad tintórea. Determinados componentes de las plantas tienen la cualidad de teñir tejidos y ciertos alimentos. Las flores de la retama negra (Ceratonia siliqua) son conocidas por su pigmento amarillo. Es importante tener en cuenta que estos pigmentos pueden ir acompañados de connotaciones amargas, lo que afectará, en cierta medida, al sabor de las elaboraciones.

				El botón de la flor también se consume en el caso de especies como la alcaparra (Capparis spinosa) en la región mediterránea. Antes de que abra la flor, los botones se encurten para su conservación y consumo. Esta técnica puede emplearse con cualquier otra flor comestible.

				FRUTOS

				El fruto tiene como principal función proteger las semillas hasta su maduración y, posteriormente, promover su diseminación. Dependiendo de la naturaleza de cada fruto, podremos encontrar diferentes tipos, principalmente en función de las características del endocarpio y el mesocarpio.

				El endocarpio es la parte que recubre las semillas. Cuando es leñoso y duro, como en el caso de los huesos de las diversas especies del género Prunus (ciruela, melocotón, etc.) o las cáscaras de frutos secos como la avellana (Corylus avellana) y la bellota (Quercus sp.), pueden extraerse sus componentes aromáticos por medio de infusión o maceración. El tostado también ayuda a potenciar estos componentes, aportando mayor complejidad y riqueza.

				El mesocarpio es la parte intermedia del fruto y tiene especial relevancia cuando es carnoso, conocido entonces como pulpa. En este caso, tiene un alto contenido en agua y azúcares y puede consumirse crudo o cocinado. El hecho de que contenga azúcar hace que pueda emplearse para la elaboración de alcoholes, vinagres o conservas como mermeladas y compotas. Cuando aún está verde y tiene un bajo contenido en azúcares simples, pero una importante cantidad de componentes amargos, el uso de la fermentación láctica puede aportar resultados muy interesantes. Si no tienen suficiente pulpa, los frutos pueden emplearse en infusiones o maceraciones, como en el caso de las endrinas (con las que se elabora el patxaran) o el enebro (base de la ginebra).

				SEMILLAS

				La semilla alberga el embrión desde el cual se genera una nueva planta. Contiene reservas de nutrientes que favorecerán su germinación y que, en función de su cuantía, pueden aprovecharse con fines culinarios.

				Las semillas con un contenido relevante en almidones y proteínas pueden emplearse tanto en la elaboración de harinas, que se utilizarán en la preparación de masas y sopas, como en la de misos o salsas fermentadas al estilo de la de soja. También son una fuente de lípidos, por lo que pueden utilizarse para la obtención de aceites, como se ha hecho a partir de nueces o avellanas.
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				También podremos encontrar semillas cuyas reservas de nutrientes no son relevantes para el uso culinario, pero que contienen compuestos aromáticos de especial interés. Es el caso de dalcaravea (Carum carvi). Generalmente se emplean, tanto enteras como molidas, como condimento o especia.

				Otro de los usos habituales de ciertas semillas es el de sustituto del café, asociado normalmente a épocas de escasez. Para ello, es posible utilizar las semillas y raíces de distintas plantas que, tostadas, molidas e infusionadas, ejercen esa función de sucedáneo. Entre las empleadas tradicionalmente para este fin se encuentran las bellotas de encina (Quercus ilex).

				ÓRGANOS SUBTERRÁNEOS

				Los órganos subterráneos son tanto las raíces de la planta como los tallos que se encuentran por debajo de la superficie de la tierra, en forma de bulbos tubérculos o rizomas. Su función principal es la acumulación y reserva de nutrientes.

				Aquellas raíces demasiado fibrosas para ser ingeridas como alimento principal pueden ofrecer valiosas cualidades aromáticas o de sabor, por lo que se emplean como aromatizante o condimento, en infusiones o ralladas sobre alguna preparación. El uso tradicional del regaliz (Glycyrrhiza glabra), por ejemplo, se basa en el mascado de sus raíces y rizomas y puede utilizarse también en infusiones y maceraciones para caldos y bebidas.

				Por otro lado, están aquellas especies que, debido a su naturaleza menos fibrosa, son más versátiles. Tubérculos como la pataca o topinambur (Helianthus tuberosus), por ejemplo, pueden ingerirse tanto crudos como cocinados o someterse a un proceso de fermentación láctica o alcohólica.

				Tal y como se menciona en el apartado sobre las semillas, algunas raíces, como la de la achicoria (Cichorium intybus), pueden emplearse como sustituto del café tras secarse, tostarse, molerse e infusionarse en agua.
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				APLICACIONES

				
					Para sacar el máximo partido del potencial gastronómico de las plantas silvestres es preciso conocer las técnicas que, en cada caso, nos permitirán desarrollar las elaboraciones que mejor se ajusten a sus características. Además de esas técnicas, en las páginas que siguen presentamos las aplicaciones más sencillas de cada una de ellas, de tal modo que, una vez interiorizadas, nos permitan combinar ingredientes y elaboraciones según nuestro propio criterio. Con esa misma intención, incluimos también en esta sección una serie de preparaciones que pueden servir de punto de partida para elaboraciones más complejas, y cuyo ingrediente principal puede ser reemplazado por otros mencionados en el mismo apartado.
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				ESPECIAS Y CONDIMENTOS

				Las especias son elementos vegetales que se añaden a las elaboraciones para aportar aroma y sabor. Pueden emplearse de forma individual o para preparar condimentos que implican a más de una de ellas, como el curri o el mole.

				El uso de las plantas silvestres como especias es el más sencillo de todos. Basta con recolectarlas y utilizarlas con cualquier alimento. Hojas, frutos, raíces, semillas, cortezas..., en realidad todas las partes de la planta, pueden hacer las funciones de especia, tanto en fresco como en seco o tostadas. A veces, se muelen para integrarse por completo en la preparación y, en otras ocasiones, se añaden en porciones grandes, ya sea infusionadas durante el proceso de cocción o al final de la elaboración, para consumirse en crudo.

				Por lo general, las hojas y los frutos no se tuestan y se utilizan solo en fresco o en seco, puesto que sus volátiles se ven afectados en mayor medida por las altas temperaturas. Las cortezas, las semillas y las raíces, por contra, suelen tostarse con el fin de extraer de ellas matices más complejos.

				Especies recomendadas

				Hojas

				Salicornia ramosissima, Achillea millefolium, Chamaemelum nobile, Helianthus tuberosus, Helichrysum stoechas, Tanacetum vulgare, Alliaria petiolata, Cardamine hirsuta, Cardaria draba, Crambe hispanica, Lepidium campestre, Rorippa nasturtium-aquaticum, Sisymbrium officinale, Calluna vulgaris, Erica multiflora, Quercus ilex, Quercus robur, Centaurium erythraea, Geranium robertianum, Ribes uva-crispa, Calamintha nepeta, Lavandula latifolia, Melissa officinalis, Mentha aquatica, Nepeta cataria, Origanum vulgare, Rosmarinus officinalis, Salvia lavandufolia, Satureja montana, Teucrium capitatum, Thymus mastichina, Thymus zygis, Laurus nobilis, Medicago sativa, Trifolium pratense, Trigonella foenum-graecum, Allium ampeloprasum, Allium ursinum, Myrtus communis, Olea europea, Filipendula ulmaria, Rubus ulmifolius, Galium aparine, Galium odoratum, Ruta montana, Tropaeolum majus, Angelica sylvestris, Anthriscus caucalis, Apium nodiflorum, Carum carvi, Crithmum maritimum, Daucus carota, Foeniculum vulgare, Pimpinella saxifraga, Scandix australis, Juniperus communis, Abies alba, Pinus pinea spp., Adiantum capillus-veneris.

				Frutos

				Rhus coriaria, Junglas regia, Triglochin maritima, Olea europaea, Chamaerops humilis, Juniperus communis.

				Semillas

				Amaranthus albus, Pistacia terebinthus, Rhus coriaria, Spergularia marina, Arctium minus, Onopordum acanthium, Silybum marianum, Alliaria petiolata, Capsella bursa-pastoris, Eruca vesicaria, Lepidium campestre, Raphanus raphanistrum, Rorippa nasturtium-aquaticum, Sinapsis arvensis, Sisymbrium officinale, Thlaspi arvense, Cytisus scoparius, Trifolium pratense, Trigonella foenum-graecum, Papaver rhoeas, Plantago lanceolata, Rumex acetosa, Rumex pulcher, Portulaca oleracea, Punica granatum, Nigella damascena, Crataegus monogyna, Prunus spinosa, Rosa canina, Celtis australis, Angelica sylvestris, Anthriscus caucalis, Carum carvi, Crithmum maritimum, Daucus carota, Foeniculum vulgare.

				Raíces/bulbos

				Symphytum officinale, Cichorium intybus, Helianthus tuberosus, Scolymus hispanicus, Taraxacum officinale, Lepidium campestre, Glycyrrhiza glabra, Allium ampeloprasum, Allium ursinum, Smilax aspera, Daucus carota, Foeniculum vulgare.

				INFUSIONES Y MACERACIONES

				Las infusiones se obtienen por la inmersión de un producto, en este caso una planta silvestre, en un medio acuoso, alcohólico o graso, con el fin de extraer en él el aroma y sabor de la planta en cuestión. Las especies aromáticas, principalmente las pertenecientes a las familias de las labiadas y las compuestas, son las más utilizadas en este tipo de elaboraciones.

				La extracción puede realizarse en frío o en caliente. En el primer caso, es recomendable hacerlo durante 24 horas por debajo de los 4 °C para preservar las cualidades de la materia prima. Si se dispone de una máquina de vacío, la extracción será mucho más eficiente, podrá reducirse el tiempo de maceración y se obtendrán aromas más frescos y sutiles. En el segundo caso, es importante no llevar el medio a ebullición (hasta unos 85-95 °C), puesto que algunos compuestos vegetales pueden aportar matices demasiado amargos y nada agradables a la preparación. El tiempo de infusión debe ser, a su vez, mucho más breve, porque la materia prima puede degradarse si se somete a altas temperaturas (aunque no llegue a hervir) por un tiempo prolongado y también adquirir connotaciones no deseadas.

				Las hojas de las plantas, especialmente las de la familia de las labiadas, se infusionan tanto frescas como en seco para preparar tisanas, habitualmente con fines medicinales (melisa, menta...), o para elaboraciones que precisan de esta técnica, como almíbares y jarabes.

				Los frutos también se emplean en infusiones, generalmente aquellos que no son carnosos pero sí aromáticos. Algunas especies se maceran en alcohol para obtener licores.Es el caso del enebro (Juniperus communis) y el enebro de la miera (J. oxycedrus), utilizados para elaborar ginebra, o de las endrinas (Prunus spinosa), ingrediente fundamental del patxaran, bebida tradicional en comunidades como Navarra y País Vasco.

				Los órganos subterráneos pueden infusionarse tanto frescos como secos, como es el caso de la zanahoria silvestre (Daucus carota). En otras ocasiones, las raíces o semillas también se tuestan para que desarrollen cualidades organolépticas específicas, como ocurre con la achicoria (Cichorium intybus), empleada tradicionalmente como sucedáneo del café. Asimismo, es posible infusionar las cortezas de ciertos árboles.

				Especies recomendadas

				Semillas

				Ceratonia siliqua, Galium verum y varias especies del género Juniperus.

				Frutos

				Ceratonia siliqua, Myrt us communis, Vaccinium myrtillus y diversas especies de los géneros Juniperus, Pinus, Rosa y Quercus.

				Flores

				Sambucus nigra, Centaurium erythraea, Myrtus communis, Calluna vulgaris, Humulus lupulus; varias especies del género Lavandula; especies de la familia Compositae, como Jasonia glutinosa, Chamaemelum nobile o algunas del género Taraxacum o Anthemis; especies de la familia Rosaceae.

				Hojas

				Betula pendula, Humulus lupulus, Corylus avellana, Symphylum officinale, Artemisia absinthium, Laurus nobilis; especies de los géneros Quercus, Erica, Juniperus o Pinus; especies de la familia Labiadas y Rosaceas; especies de helechos y afines.

				Órganos subterráneos

				Cichorium intybus, Taraxacum officinale, Scolymus hispanicus, Smilax aspera, Helianthus tuberosus y Daucus carota.

				Otros

				Brotes de Opuntia maxima.
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					Infusión de hoja de roble

					(Quercus robur)

					200 ml de agua. 4g de hoja de roble seca.

					Llevar el agua a 85 °C. Dejar infusionar las hojas durante 5 minutos manteniendo la temperatura. Colar, servir y endulzar al gusto. Las hojas de roble pueden utilizarse también en infusiones en leche y en caldo, a las que aportan su sabor y aroma.

				

				
					Café de raíz de diente de léon

					(Taraxacum officinale)

					300 g de raíces de diente de león para obtener 60 g de «café».

					½ litro de agua.

					Lavar las raíces de diente de león en abundante agua y frotarlas con un cepillo para retirar la mayor cantidad de tierra posible. Cortarlas por la mitad y deshidratarlas a 60 °C durante 60 minutos. Cortarlas después en trozos más pequeños y hornearlas a 180 °C durante 35 minutos. Molerlas en el molinillo y volver a tostarlas a 200 °C durante 5 minutos. Infusionar el «café» resultante en agua durante 24 horas a 4 °C. Filtrar la bebida y consumirla preferiblemente en frío. También puede infusionarse en caliente; de este modo, la extracción resultará más rápida, pero potenciará los amargos.

				

				
					Helado de centaurea menor

					(Centaurium erythraea)

					580 g de leche entera infusionada con flores de centaurea. 175 g de nata 35 % mg.

					42 g de leche desnatada en polvo. 79 g de dextrosa. 67 g de glucosa atomizada. 50 g de azúcar. 7 g de estabilizante.

					Introducir las flores de centaurea en la nata y la leche por separado* y llevarlas a 85 °C (la cantidad de flores dependerá de la intensidad aromática que se quiera obtener). Dejar infusionando durante 10 minutos y filtrar por un colador fino. También es posible realizar la extracción en frío. En ese caso, es recomendable envasar la infusión al vacío durante 12 horas y, a continuación, filtrarla por un colador fino.

					Separar la mitad del azúcar, mezclarla con el estabilizante y reservar. Por otro lado, mezclar el resto de los ingredientes y llevarlos a 40 °C. Incorporar el azúcar con el estabilizante y llevar a 85 °C. Homogeneizar la mezcla con una batidora y dejar que madure durante al menos 6 horas. Pasado ese tiempo, introducirla en una máquina para hacer helados y turbinar durante 15 minutos. Servir a una temperatura de entre -14 °C y -11 °C.

					*En la elaboración de helados «de base blanca» infusionados con algún aromatizante es habitual utilizar la leche y la nata por separado como medio de extracción, para calcular de forma más precisa las cantidades de la elaboración. Hay que tener en cuenta que, a la hora de preparar esta base aromatizada, la materia seca infusionada absorberá parte del líquido, por lo que, probablemente, tengamos que utilizar una cantidad mayor de la indicada en la receta.
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				CONSERVAS EN AZÚCAR

				Mermeladas, confituras y compotas

				Las mermeladas, las compotas y las confituras son conservas de frutas y hortalizas por cocción en azúcar. La única diferencia entre ellas es el contenido en azúcar y fruta del producto final y tiene más que ver con definiciones legislativas que con cuestiones técnicas. En concreto, las compotas tienen un 100 % de fruta y una graduación inferior a 14 °Brix; las mermeladas contienen un mínimo del 30 % de fruta y un mínimo de 40 °Brix; y las confituras un mínimo de 60 °Brix y un 40 % de frutas. Sin embargo, en el lenguaje cotidiano, estos términos se usan indistintamente y la cantidad de azúcar que se incorpora a las elaboraciones depende de un criterio más subjetivo, ligado fundamentalmente al resultado que se pretenda obtener.

				Las mermeladas más comunes elaboradas a partir de plantas silvestres se realizan con frutos y bayas como moras, frambuesas, cerezas silvestres, higos... y también pencas o bulbos, a los que puede añadirse cualquier condimento. La temperatura y el tiempo de cocción dependerán del producto final que se desee.

				Es posible incorporar agua para facilitar la cocción o para obtener texturas más ligeras. La cantidad añadida dependerá de las características de cada materia prima y del resultado final que se quiera conseguir. En la textura final también influirá la preparación previa de estas frutas u hortalizas. Pueden cocinarse en trozos de mayor o menor tamaño e incluso procesarse para obtener una textura más fina.

				La cantidad de azúcar final dependerá, para empezar, de la materia prima que estemos utilizando y variará en función de la maduración del propio fruto, de la época del año y de la climatología de la temporada. En cualquier caso, si esa cantidad no es suficiente, siempre podremos agregar más hasta alcanzar el nivel deseado.

				La pectina, una fibra natural presente en las frutas y algunas verduras, juega un papel muy importante a la hora de preparar estas conservas. Junto al azúcar, ayuda a conseguir texturas más densas, formando geles en presencia de agua. Los frutos contienen suficiente pectina, pero, en el caso de utilizar elementos como pétalos u hojas, quizá sea necesario añadir más. Cuando esto ocurre, la conserva recibe el nombre de jalea.

				Especies recomendadas

				Órganos subterráneos

				Beta maritima.

				Flores

				Rosa canina, Viola odorata, Carpobrotus edulis, Crocus nudiflorus y Primula veris.

				Frutos

				Carpobrotus edulis, Sambucus nigra, Opuntia maxima, Corema album, Arbutus unedo, Vaccinium myrtillus, Corylus avellana, Castanea sativa, Fagus sylvatica y las bellotas de diversas especies del género Quercus, Ribes uva-crispa, Ficus carica, Olea europaea, Punica granatum, Almelanchier ovalis, Fragaria vesca, Prunus spinosa, Prunus avium, Rosa canina y Rubus ulmifolius.
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				Grados Brix

				Los grados Brix son una unidad de cantidad (símbolo °Bx) que sirve para determinar el cociente total de sólidos solubles (generalmente azúcares) disueltos en un líquido y, por tanto, es una de las mediciones empleadas para calcular la concentración de azúcar en el mosto y saber, así, qué graduación alcohólica obtendremos en nuestra bebida final. Un grado Brix equivale a 1 gramo de azúcar en 100 gramos de disolución y, tras la fermentación alcohólica, se convertirá potencialmente en alrededor de un 0,54 % de volumen alcohólico. Para medir los grados Brix se utiliza un refractómetro.

				
					Mermelada de uña de gato

					(Carpobrotus edulis)

					1 kg de frutos de uña de gato.

					0,5 kg de azúcar. Zumo de 1 limón.

					Cortar los frutos por la mitad y, con la ayuda de una cuchara, retirar la pulpa del interior, desechando la piel astringente. Introducirla en una olla junto con el azúcar y cocer a fuego lento, removiendo de forma constante. Llevar hasta los 103 °C, retirar del fuego y añadir el zumo de limón. Seguidamente, y sin dejar que se enfríe, verter la mezcla en un tarro para conservas limpio y esterilizado. Cerrar el tarro y colocarlo boca abajo. Esto servirá para generar vacío y pasteurizar el producto al mismo tiempo. Es importante llenar el bote lo máximo posible y que la temperatura sea superior a 65 °C en el momento de cerrar el tarro.

				

				
					Jalea de primaveras

					(Primula veris)

					600 ml de agua. 40 g de pétalos de primaveras. 40 g de azúcar. 8 g de pectina.

					Introducir los pétalos en el agua. La infusión puede realizarse en frío o en caliente. En el primer caso, se obtendrá un resultado más sutil, con notas más florales y, en el segundo, matices más profundos, pero también notas más amargas. Si se realiza en frío, es conveniente mantener la infusión durante al menos 24 horas a 4 °C. Si se hace en caliente, será suficiente con 10 minutos a 85 °C.

					Mezclar el azúcar con la pectina y añadir a la infusión tibia para que se mezcle con mayor facilidad. Pasar la mezcla por una túrmix y llevar a 103 °C. Retirar inmediatamente, verter sobre un tarro limpio y esterilizado, cerrar la tapa y colocarlo boca abajo.
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				Jarabes

				Los jarabes son infusiones de agua y azúcar en los que se busca una textura fluida. La concentración estándar es de la misma cantidad de azúcar y de agua, pero puede modificarse en función de la utilidad que se le vaya a dar. Se emplean como ingrediente base en recetas de repostería y en ciertas elaboraciones saladas, como fondos y salsas. También pueden utilizarse como mosto para la elaboración de alcoholes; en este caso, la cantidad de azúcar dependerá del grado alcohólico que queramos obtener o de si se añadirán otros líquidos no azucarados.

				Por lo general, los jarabes se preparan con el fin de obtener soluciones azucaradas de plantas aromáticas que contienen muy baja o ninguna concentración de azúcar y agua, como, por ejemplo, los frutos del majuelo (Crataegus monogyna), la cáscara de las bellotas del roble (Quercus robur), las hojas de la zarzamora (Rubus ulmifolius) o las flores de saúco (Sambucus ni gra), entre otros.

				La infusión de nuestra materia prima puede llevarse a cabo tanto en frío como en caliente, en función del resultado que se desee obtener o de la aplicación que se le quiera dar. La fuente de azúcares también es clave, pues modificará en gran medida el perfil organoléptico del producto.

				Especies recomendadas

				Órganos subterráneos

				Trifolium alpinum y Glycyrrhiza glabra.

				Hojas

				Abies alba.

				Flores

				Taraxacum officinale, Lonicera implexa, Sambucus nigra, Cistus ladanifer, Achillea millefolium, Calluna vulgaris, Erica multiflora, Filipendula ulmaria, Myrtus communis, Viola odorata, Angelica sylvestris, Galium odoratum, Rosa canina, Primula veris y varias especies de los géneros Lavandula y Geranium.

				Frutos

				Ceratonia siliqua, Corema album, Arbutus unedo, Arctostaphylos uva-ursi, Vaccinium myrtillus, Ribes uva-crispa, Pinus pinea, Crataegus monogyna y bellotas de varias especies del género Quercus.

				Otros

				Savia de Betula alba.
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					Jarabe de cáscaras de bellotas

					(Quercus robur)

					1 l de agua. 300 g de cáscaras de bellotas. 1 kg de azúcar.

					Tostar las cáscaras de bellota en un horno seco durante 15 minutos a 180 °C. Introducirlas en el agua, llevarlas a ebullición y dejarlas infusionar durante 2 horas. Filtrar, añadir el azúcar y llevar de nuevo a ebullición. Para conservar el jarabe, verterlo antes de que se enfríe en un tarro para conservas y cerrarlo o sellarlo en una bolsa de vacío.

				

				
					Jarabe de flores de reina de los prados

					(Filipendula ulmaria)

					1 l de agua. 100 g de flores de reina de los prados. 1 kg de azúcar. 50 ml de zumo de limón.

					Mezclar el agua, el azúcar y el limón, llevar a ebullición y dejar enfriar. Introducir en la mezcla las flores y dejar que maceren en frío durante al menos 6 horas. Filtrar por un tamiz y conservar en una bolsa de vacío o en un tarro hermético.

				

				Escarchados

				Uno de los dulces más clásicos que pueden encontrarse en la literatura centrada en los vegetales son los escarchados que, generalmente, se elaboran con frutas, pero también con algunas verduras. A través de la técnica del escarchado se consigue sustituir el agua del producto por almíbar, cociéndolo y dejándolo reposar repetidas veces en una solución azucarada hasta conseguir saturarlo de azúcar, para, después, dejarlo secar. La obtención de un producto escarchado de forma tradicional puede requerir hasta una semana, pero es posible conseguir un resultado similar cociéndolo una sola vez en el almíbar y deshidratándolo. No se obtiene la misma textura y tampoco se conserva la forma del producto, pero se mantienen en mayor medida las cualidades organolépticas propias de la planta.

				Para este tipo de elaboración es necesario utilizar productos carnosos, que tengan una cierta cantidad de agua y que resistan la cocción y el secado. Es importante no deshidratar por completo el producto si lo que se quiere es una textura de golosina.

				Especies recomendadas

				Flores

				Taraxacum officinale, Lonicera implexa, Cistus ladanifer, Viola odorata, Rosa canina y Primula veris.

				Frutos

				Corema album, Arbutus unedo, Arctostaphylos uva-ursi, Vaccinium myrtillus, Ribes uva-crispa y los de varias especies del género Rubus.

				Otros

				Savia de Betula alba y tallos de Beta maritima, Onopordum acanthium y de varias especies de Oxalis.
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					Flores de violeta escarchadas

					(Viola odorata)

					100 g de flores de violeta. 1 l de agua.

					1 kg. de azúcar. Azúcar extra para espolvorear.

					Llevar a ebullición el agua con el azúcar para obtener un almíbar a 102 °C. Dejar enfriar e introducir en él, una a una, las flores de violeta. Sacarlas y disponerlas sobre un tapete de silicona, espolvorear sobre ellas azúcar granulado y secarlas en una deshidratadora o en el horno a 35 °C hasta que estén crocantes. Si se utiliza otro producto, habrá que adaptar el tiempo de deshidratado a su tamaño, cantidad de agua, etcétera.

				

				FERMENTACIÓN LÁCTICA

				La técnica de la fermentación láctica para la conservación de alimentos vegetales, denominada «heteroláctica», ha acompañado a los seres humanos desde tiempos inmemoriales. Durante este proceso, bacterias pertenecientes al género Lactobacillus y Leuconostoc consumen diferentes azúcares y los convierten –principalmente– en ácido láctico, produciendo al mismo tiempo importantes niveles de dióxido de carbono y alcohol en muy pequeñas cantidades. Se trata de bacterias halófilas, es decir, resistentes a medios con altas concentraciones de sal y también con ausencia de oxígeno, por lo que en los dos métodos que habitualmente se emplean para llevar a cabo este proceso, la fermentación láctica con sal y la salmuera, se cumplen estas condiciones.

				El mínimo porcentaje de sal que se requiere para asegurar el crecimiento de las bacterias lácticas es de un 2 % con respecto al peso total del producto que se esté fermentando. Es importante tener esto en cuenta, porque, si se añaden condimentos o algún líquido de gobierno (principalmente agua o suero) a la preparación, habrá que sumarlos al peso total a la hora de calcular la cantidad de sal correcta que tendremos que añadir. El tipo y la calidad de la sal también influirán en el resultado final.

				La temperatura es otro factor fundamental en los procesos fermentativos, puesto que afecta tanto a los microorganismos que intervienen en él como al propio producto. Las bacterias lácticas, al igual que los principales microorganismos de interés para el desarrollo de fermentos con valor gastronómico, son mesófilas, lo que quiere decir que el rango óptimo de temperatura para su crecimiento oscila entre los 20 y los 45 °C, aunque a temperaturas inferiores y superiores podrían seguir desarrollándose. Es una cuestión importante, porque determinará el tiempo de elaboración de nuestro fermento: a temperaturas inferiores, el proceso se ralentizará. Al mismo tiempo, si se realiza a temperaturas más bajas, la degradación de las pectinas disminuirá y, por tanto, se mantendrá una textura más crujiente y se obtendrán aromas más frescos. Esto no quiere decir que la temperatura vaya a influir en la mejor o peor calidad del producto final, pero debemos tener en cuenta que el resultado no será el mismo.

				Puesto que para que se dé la fermentación láctica se requiere que el producto contenga suficiente cantidad de azúcares y agua, las partes que habitualmente se emplean para este fin son aquellas que cumplen esas condiciones: hojas y tallos tiernos y frutos. Por esa misma razón, no es tan frecuente utilizar las semillas y otras partes fibrosas. Sí es posible emplear el tegumento (vaina) cuando aún es joven, como en el caso del rábano silvestre (Raphanus raphanistrum). Lo mismo ocurre con los brotes tiernos de ciertos árboles, como el saúco (Sambucus nigra) y algunas coníferas. Cuando se emplean frutos secos es importante usarlos en verde, como en el caso de las almendras verdes fermentadas que pueden encontrarse en países de Oriente Medio como Turquía o Jordania. También las flores comestibles pueden someterse a este proceso. Un producto tan popular en la dieta mediterránea como la alcaparra es el resultado de la fermentación láctica de las yemas de la flor de la planta del mismo nombre (Capparis spinosa). Asimismo, es habitual el uso de esta técnica para la conservación de frutos o bayas silvestres como la camarina (Corema álbum) y la grosella (Ribes rubrum). De los frutos carnosos también puede extraerse un jugo de gran interés culinario por las peculiares cualidades organolépticas que aportan la acidez láctica y los aromas desarrollados durante la fermentación.

				Fermentación láctica con sal

				Cuando en el proceso de fermentación se emplea únicamente la adición de sal, puede introducirse el producto tanto en tarros como en bolsas de vacío, aunque es más recomendable esta última opción. Para que este tipo de fermentación sea eficiente es aconsejable que los productos tengan un alto contenido en agua y asegurar, así, la rápida disolución de la sal. Si se emplea una sal de grano grueso, es preferible pulverizarla previamente para facilitar la disolución y evitar que dañe el producto.

				Si se opta por los tarros, conviene trabajar previamente el producto, masajeándolo en un bol grande junto con la sal (en una cantidad equivalente al 2 % del peso del producto final, incluida la propia sal) hasta extraer una cierta cantidad de agua para así acelerar un poco el proceso. A continuación, se introduce en el tarro previamente esterilizado y se presiona hasta que quede bajo la superficie del líquido que ha soltado. Para conseguir que siempre se mantenga sumergido y protegido del contacto con el oxígeno y evitar el crecimiento de mohos en la superficie, puede cubrirse con aceite, lo que permitirá —al mismo tiempo— el escape de dióxido de carbono. Otra opción consiste en colocar encima un objeto, habitualmente un disco de cerámica, que presione de manera continua el producto. Es preferible que el tarro cuente con un dispositivo airlock, o trampa de aire, que facilita la salida de dióxido de carbono, evitando al mismo tiempo la entrada de oxígeno; de lo contrario, el CO2 presionará el recipiente y podría hacerlo ceder. Si no dispone de airlock, es aconsejable abrir un poco el tarro, de vez en cuando, para facilitar la salida del dióxido de carbono.

				La otra opción es el uso de bolsas de vacío, aunque para ello se requiere disponer de la maquinaria adecuada. En este caso, no es necesario trabajar el producto previamente y es posible fermentar de una manera muy sencilla materias primas enteras, como piezas de frutas. Para ello se introduce el producto en la bolsa de vacío y se añade la sal correspondiente. Conviene agitar la bolsa antes de sellarla para repartir bien la sal. Si la maquinaria lo permite, debe programarse la envasadora al 80 % de vacío, para que haya una cierta cantidad de oxígeno en el interior que permita acelerar el crecimiento de las bacterias lácticas en su primera fase. Los brotes verdes y los frutos inmaduros son ideales para esta técnica de fermentación láctica. Es aconsejable no fermentar frutos excesivamente maduros de esta manera si se quiere conservar su forma, porque reventarían y se convertirían en puré. Este sistema también resulta más útil para producciones altas (en restaurantes, por ejemplo) en las que, una vez finalizada la fermentación, se haga uso del producto de forma inmediata. En este caso, es posible envasar nuevamente el fermento, pero cabe la posibilidad de que, al perder líquido, se descompense la cantidad de sal o que se contamine y aparezca otro tipo de microorganismos.

				En ambos casos, por lo general, se deja fermentar a temperatura ambiente (20-25 °C). En una semana puede obtenerse un producto notablemente fermentado con cualidades organolépticas muy características (acidez láctica, aroma algo agrio a «fermentado», color más oxidado...). Si se desea conservar mejor las propiedades del producto fresco, se recomienda realizar la fermentación en frío (4 °C) durante al menos un mes, lo que mejorará el aroma y la textura de los fermentos y evitará las notas a «cocinado» u «oxidado» que algunas plantas adquieren al estar tanto tiempo a temperatura ambiente.
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					Fermentado de hojas de acelga silvestre

					(Beta maritima)

					1 kg de hojas de acelga silvestre. 20,4 g de sal (2 % del producto final: hojas + sal).

					Mezclar las hojas de col silvestre con la sal en un bol y masajearlas hasta extraer una cierta cantidad de agua. Introducirlas en un tarro, presionarlas hasta que queden cubiertas por el líquido y cerrar herméticamente. Si se opta por una bolsa de vacío, introducir en ella las hojas con la sal, sacudir para repartirla bien y sellar al 80 % de vacío. En ambos casos, dejar fermentar a temperatura ambiente durante una semana. Si se desea conservar mejor las cualidades organolépticas del producto fresco, sobre todo en cuanto a textura y aroma, se recomienda realizar la fermentación en frío (4 °C) durante un mes.

				

				Salmuera

				El uso de salmuera para la fermentación láctica es aconsejable cuando se emplean tarros y otros recipientes en los que pueden quedar espacios con oxígeno o cuando la estructura del producto es muy delicada y soportaría mal la presión del vacío, como ocurre con algunos frutos, como las bayas.

				Antes de introducir la salmuera en el tarro, hay que pesar el producto junto con el líquido y añadir una cantidad de sal equivalente al 2 % del peso del producto final (producto + líquido + sal). El agua de la salmuera debe ser de calidad si deseamos que el resultado final también lo sea. Conviene evitar, por tanto, aguas demasiado alcalinas o tratadas en exceso. El agua puede sustituirse por el suero procedente de la elaboración de queso. En este caso, el suero contendrá una importante carga de bacterias lácticas que favorecerán el proceso, pero —precisamente por esa razón— habrá que tener especial cuidado en garantizar su perfecto estado higiénico-sanitario. El porcentaje de sal añadido en el caso de utilizar suero será también del 2 % del peso total. Por último, hay que tener en cuenta que el líquido empleado en la salmuera puede diluir en cierta medida las cualidades organolépticas del producto.

				Las elaboraciones resultantes de esta técnica se denominan «encurtidos» o pickles. Sin embargo, estos términos también pueden hacer referencia a productos sometidos a un proceso de conservación por inmersión en vinagre, lo que provoca una bajada de pH que favorece la conservación del producto sin necesidad de que se produzca la fermentación. Por lo tanto, los encurtidos en vinagre no son técnicamente resultado de una fermentación, aunque —en algunos casos— esta puede estar implicada en un proceso previo (como suele ocurrir con las alcaparras). Puesto que en este caso las bacterias lácticas no son necesarias, el producto en cuestión se escalda antes de sumergirse en vinagre para evitar la presencia de organismos patógenos. Por esta razón, se recomienda emplear productos cuya estructura soporte el proceso sin que se deteriore su textura, como raíces, tallos o vainas. Para suavizar la acidez del vinagre es habitual añadir plantas aromáticas o azúcar, por lo que hay que tener en cuenta que esta técnica modificará sustancialmente las características organolépticas del producto que vaya a utilizarse.

				Al igual que en la fermentación con sal, la salmuera se deja fermentar a temperatura ambiente durante al menos una semana. Y también puede realizarse el proceso en frío (4 °C) durante al menos un mes.

				Especies recomendadas

				Órganos subterráneos

				Raphanus rahanistrum y diversas especies del género Allium.

				Tallo

				Capparis spinosa, Anthriscus caucalis, Angelica sylvestris, Carum carvi, Crithmum maritimum, Daucus carota, Foeniculum vulgare y Smyrnium olusatrum.

				Hojas

				Crithmun maritimum, Inula crithmoides, Atriplex halimus, Halimione portulacoides, Salicornia ramossisima, Carpobrotus edulis y diversas especies de la familia Crassulaceae, como Sedum album.

				Yemas

				Capparis spinosa, Opuntia ficus-indica y Taraxacum officinale.

				Frutos

				De diversas especies de la familia Rosaceae, como Rubus ulmifolius o Prunus spinosa, Juglans regia, Ribes rubrum, Vaccinium myrtillus, Arbutus unedo, Capparis spinosa, Opuntia ficus-indica, Carpobrotus edulis, Sambucus nigra, Corema album y bellotas de diferentes especies del género Quercus. Vainas verdes de Raphanus raphanistrum, Sinapis arvensis, Sisymbrium officinale, Crambe maritima y Brassica oleracea.

				Semillas

				Inmaduras (verdes) de Crithmun maritimum y de diversas especies del género Vicia y Lathyrus.

				Otros

				Brotes de coníferas, Sambucus nigra, Equisetum arvense, Inula crithmoides y de Capparis spinosa.
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					Brotes de cornicabra en vinagre

					(Pistacia terebinthus)

					200 ml de agua. 100 ml de vinagre.

					300 g de brotes de cornicabra. 12 g de sal. 5 g de azúcar. Condimentos.

					Escaldar los brotes en agua hirviendo durante 30 segundos y sumergirlos en un baño María invertido para enfriarlos. Introducirlos en un tarro lavado y previamente esterilizado con alcohol. Mezclar el agua con el vinagre, la sal y el azúcar removiendo hasta que estas se disuelvan (si es necesario, calentar la mezcla para facilitarlo). Es el momento de añadir, si así se desea, los condimentos: pimienta, laurel, jengibre, ajo, etc. Verter esta mezcla en el tarro hasta cubrir por completo los brotes. Cerrarlo herméticamente y conservarlo en un lugar fresco y seco, alejado de la luz para evitar la oxidación.

				

				
					Salmuera de zarzamoras

					(Rubus ulmifolius)

					1 l de agua. 1 kg de zarzamoras.

					40,8 g de sal (2 % del producto final: agua + zarzamoras + sal).

					En un tarro previamente esterilizado con alcohol, verter el agua y disolver la sal. Añadir los frutos y cerrar herméticamente. Dejar fermentar a temperatura ambiente (20-25 °C) durante una semana. Si se desea conservar mejor las cualidades organolépticas del producto fresco, sobre todo en cuanto a la textura y el aroma, se recomienda realizar la fermentación en frío (4 °C) durante un mes.
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				FERMENTACIÓN ALCOHÓLICA: BEBIDAS Y LEVADURAS SILVESTRES

				La fermentación alcohólica se ha empleado a lo largo de la historia principalmente para la obtención de bebidas como el vino o la cerveza. Es también el paso previo necesario para la obtención de bebidas de mayor graduación mediante una posterior destilación, como el vodka o el whisky, por lo que, a partir de una única fermentación, puede obtenerse una amplia variedad de productos derivados.

				Las plantas silvestres juegan un papel muy importante en la elaboración de bebidas alcohólicas. Frutos y bayas silvestres como la maílla (Malus sylvestris) o la zarzamora (Rubus ulmifolius) son, por su alto contenido en azúcar y levadura, ideales como base para mostos a partir de los que se elaboran sidras y «vinos». También es posible utilizar como mosto el zumo extraído de las hojas carnosas de ciertas plantas, como las acederas (Rumex sp.), pero, en este caso, siempre habría que añadir azúcar y agua.

				Las partes no carnosas de las plantas tienen, igualmente, sitio en este campo. Un ejemplo conocido es el de las flores del lúpulo (Humulus lupulus L.), empleadas en la elaboración de la cerveza como aromatizante, conservante y desinfectante. Y, antes incluso del empleo del lúpulo, se utilizaban con este mismo fin las hojas y flores de plantas silvestres como el mirto (Myrtus communis), la milenrama (Achillea millefolium), el marrubio (Marrubium vulgare), la hiedra terrestre (Glechoma hederacea) o las hojas y frutos del enebro (Juniperus communis). Si, como en este último caso, las bayas y frutos no contienen suficiente pulpa, pueden utilizarse en infusiones y maceraciones en alcoholes neutros para elaborar ciertas bebidas y en jarabes a los que se añaden levaduras para iniciar la fermentación alcohólica.

				Las raíces de algunas plantas silvestres pueden emplearse, asimismo, en la elaboración de bebidas como aromatizantes, puesto que son más fibrosas y, por tanto, menos carnosas que las especies cultivadas. Es el caso, por ejemplo, de la raíz del helecho (Polypodium vulgare) o la del regaliz (Glycyrrhiza glabra). Hay excepciones, como la de la pataca o topinambur, que, por su considerable contenido en carbohidratos, puede utilizarse como fuente principal de azúcares. En estos casos, es importante la adición de levaduras puesto que, al recurrir a la cocción como técnica de extracción de dichos azúcares, se parte de un medio estéril.

				Durante el proceso de fermentación alcohólica, las levaduras, en ausencia de oxígeno, transforman los azúcares simples (hexosas) en alcohol (etanol), CO2 y energía (calor). Aunque los jugos obtenidos de los frutos y de algunos órganos subterráneos de las plantas contienen una cantidad importante de azúcar, en ocasiones, dependiendo de la especie, del grado de maduración y del lugar en el que se recolecten, no será suficiente para alcanzar la graduación alcohólica deseada. En esos casos, debe agregarse una cantidad de azúcar que dependerá de la que tenga el producto por sí mismo y de cuánto alcohol queramos obtener potencialmente. Puede emplearse cualquier tipo de azúcar fermentable por las levaduras, como fructosa, dextrosa, glucosa, etc. También pueden utilizarse –como alternativa– miel, panela o siropes, pero teniendo en cuenta que, por sus características, alterarán las cualidades organolépticas del resultado final.

				Especies recomendadas

				Hojas

				Achilea millefolium, Urtica dioica, Taraxacum officinale, diversas especies de zarzamora (Rubus spp.) y especies aromáticas de las familias Labiatae o Pinaceae.

				Flores

				Sambucus nigra.

				Frutos

				Vaccinium myrtillus, Arbutus unedo, Juniperus sp., Sambucus nigra, Opuntia ficus-indica, y diferentes especies de la familia Rosaceae, como las zarzamoras (Rubus spp.)

				Otros

				Miel cruda de cualquier flor.

				Las levaduras responsables del proceso se consideran salvajes si se encuentran en la superficie de la materia prima o en el ambiente, e inoculadas si se añaden intencionadamente. La temperatura influye en la actividad metabólica de estos microorganismos, que es óptima entre los 15 y los 35 °C. Pero hay que tener en cuenta que la temperatura no solo afecta al crecimiento de los microorganismos, sino que también repercute en las cualidades del producto final. Cuanto más elevada sea, más compuestos volátiles se perderán durante el proceso de fermentación: el realizado a baja temperatura y durante más tiempo respetará en mayor medida la calidad y la complejidad sensorial del producto. Asimismo, el resultado final se dependerá del tipo de levadura que se utilice.

				El metabolismo de las levaduras cambia en función del ambiente. Si se encuentran en un medio aeróbico, se reproducirán y generarán CO2, pero no alcohol. Por tanto, para llevar a cabo una fermentación alcohólica es necesario que se encuentren en un medio anaeróbico. Es importante, además, evitar el oxígeno para impedir la oxidación parcial del alcohol y su consiguiente transformación en ácido acético, que producirían aromas y sabores no deseados en la bebida. Para garantizar un ambiente sin oxígeno, es habitual el uso de damajuanas dotadas del sistema airlock, que permite la salida de gases producidos durante el proceso, pero evita –al mismo tiempo– la entrada de oxígeno e insectos no deseados.

				Fermentación salvaje: bebida alcohólica a partir de zumo de frutas sin levadura añadida

				El uso de levaduras salvajes en la fermentación alcohólica permite la proliferación de una mayor diversidad de microorganismos, lo que hace más complejo el control de los procesos y de su evolución, así como del resultado final. Sin embargo, como consecuencia de ello, se generará un mayor número de compuestos, lo que enriquecerá el perfil organoléptico del producto final.

				Si se quiere elaborar una bebida alcohólica sin añadir levaduras comerciales, como en el caso de muchas sidras o vinos, es importante partir de zumos crudos de frutas o bayas, que tienen un alto contenido en levaduras. Una vez obtenido el mosto, es posible incrementar aún más ese contenido añadiendo flores crudas. En cualquier caso, en este tipo de fermentaciones es difícil asegurar que vayamos a tener la suficiente cantidad de levaduras como para que fermenten por completo los azúcares. Además, se trata de un proceso mucho más difícil de controlar, porque –como ya hemos comentado– no se parte de un medio inocuo. Por ello, es habitual recurrir a lo que se conoce como «pie de cuba», una preparación a base de agua, azúcar y plantas con la que alimentar y reproducir dichas levaduras antes de la producción de la bebida alcohólica (ver recuadro).

				Asimismo, hay que tener en cuenta que, si se quieren utilizar las levaduras propias del producto, es fundamental no someterlo a un proceso térmico y asegurarse de que esté libre de microrganismos patógenos. Es muy interesante, además, observar cómo las levaduras presentes en estas materias primas evolucionan y cambian a lo largo de las estaciones y los años: aunque utilicemos los mismos frutos del mismo árbol, el resultado de la fermentación no será el mismo. Dependiendo de las condiciones climáticas y de otras variables ambientales, la concentración de azúcares y la proporción de compuestos aromáticos puede variar, como también lo hará la flora propia del fruto.

				El proceso comienza con la extracción del mosto, para lo que se utiliza una prensa, una licuadora o una malla fina. Es recomendable dejarlo reposar con las pieles para extraer las levaduras y compuestos aromáticos inherentes al fruto. Sin embargo, una vez iniciada la fermentación conviene retirarlas, ya que un exceso de sólidos en nuestro mosto puede ocasionar que el CO2 producido no consiga escapar correctamente y llegue a eclosionar el recipiente, especialmente si tiene la abertura estrecha, como es el caso de las damajuanas clásicas, sin sistema de airlock. Una vez retiradas, introducimos el mosto en la damajuana. Cuando haya comenzado el proceso de fermentación, hay que tener cuidado a la hora de realizar trasvases manuales del líquido de la damajuana a botellas o barricas, porque el contacto con el oxígeno puede oxidar nuestra bebida fermentada y avinagrarla, o bien contaminarla con otros patógenos. En general, una fermentación alcohólica requiere –a grandes rasgos– entre siete y diez días y una temperatura de entre 14 y 18 °C, dependiendo de las levaduras y del producto final que se desee.

				Este método exige un minucioso cuidado de la higiene. Estamos utilizando materia prima cruda, por lo que es fundamental emplear productos recién recolectados en lugares seguros y enjuagarlos bien para eliminar impurezas, así como limpiar adecuadamente nuestras manos y utensilios.
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					Pie de cuba

					(Crategus monogyna)

					70 cl de agua. 300 g de azúcar.

					300 g de flor de majuelo.

					Hervir el agua y agregar el azúcar, removiendo hasta su completa disolución. Dejar enfriar hasta los 35 °C y añadir las flores. Cubrir con un paño y remover varias veces al día hasta observar signos de fermentación (principalmente, producción de carbónico en forma de burbujas). Es, en este momento, cuando se utiliza para iniciar la elaboración de nuestra bebida alcohólica. Basta con añadir 100 ml de pie de cuba por cada 3 l de mosto para garantizar una buena fermentación.

					Es importante que el agua empleada sea filtrada o mineral para evitar la posibilidad de que contenga cloro, lo que impediría la proliferación de las levaduras. También se aconseja pasteurizar el recipiente hirviéndolo en agua durante 10 minutos para evitar la contaminación de nuestro cultivo. Las fuentes silvestres de levaduras que se utilicen deben recolectarse directamente de la planta (nunca recogerse del suelo) y utilizarse a la mayor brevedad posible.

				

				Otras especies recomendadas

				Inflorescencias

				Especies del género Crataegus y de las familias Betulaceae y Umbelliferae.

				Frutos

				Opuntia ficus-indica, Sambucus nigra, Anthemis arvensis, Ficus carica, así como los de diversas especies de las familias Rosaceae, Pinaceae, y Cupressaceae.

				Otros

				Miel cruda de flores.

				
					Bebida fermentada de moras

					(Rubus ulmifolius)

					1,2 kg de moras. 120 g de azúcar blanco por litro de zumo de moras hasta alcanzar los 10 °Bx.

					Extraer el zumo de las zarzamoras con una licuadora o haciendo presión a través de una malla fina. Añadir el azúcar al zumo y disolver. Verter el líquido en una damajuana hasta el máximo indicado y cerrar con airlock. Dejar fermentar a una temperatura media de 17 °C durante 15 días. Una bebida alcohólica que parta de un mosto de 10 °Bx debería alcanzar, potencialmente, alrededor de un 5 % de alcohol.

					Si se desea, podría realizarse una segunda fermentación en botella. Es recomendable hacerla en frío y asegurarse de que la bebida fermentada tenga todavía azúcar residual. Si no fuese el caso, se le podría añadir más antes del embotellado. Una vez en la botella, la bebida debe mantenerse en el frigorífico, a 4 °C, durante al menos siete días. Se obtendrá, así, una bebida carbonatada.
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				Fermentación inoculada: bebida alcohólica a partir de un zumo con levadura añadida

				Al contrario de lo que ocurre en el caso de las salvajes, con las levaduras comerciales se consigue estandarizar, optimizar y asegurar el proceso fermentativo. Sin embargo, la diversidad de organismos que interactúan en él se reduce, de modo que también se homogeneizan los aromas y los sabores que se obtienen.

				Es importante tener en cuenta qué tipo de levadura comercial va a emplearse puesto que determinará –en cierta medida– las condiciones de fermentación (en lo que respecta a tiempo y temperatura del proceso y cantidad de azúcar necesaria), modificando, por consiguiente, las cualidades organolépticas del producto final. Y, además, cada tipo de levadura desarrolla compuestos aromáticos diferentes.

				Tras extraer el zumo del fruto y, en su caso, mezclarlo con azúcar, la levadura se diluye en una pequeña cantidad de esa mezcla y, a continuación, vuelve a incorporarse al resto. A partir de ahí, el proceso es idéntico al de la fermentación salvaje.
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					Bebida fermentada de acedera común

					(Rumex acetosa)

					100 g de hojas y tallos de acedera común. 1 l de agua. 180 g de azúcar (15 °Bx).

					1 g de levadura de champán.

					Triturar en frío las hojas y los tallos en el agua durante 5 minutos y colar. Añadir el azúcar y agitar hasta su total disolución. Disolver la levadura en 100 ml del líquido y agregar al resto. Colocar el producto en una damajuana con airlock y dejar fermentar a temperatura ambiente durante el tiempo que indique el envase de la levadura, controlando cómo evoluciona la fermentación. Al igual que en el caso de la bebida de moras, se podría realizar una segunda fermentación en botella para gasificar de manera natural la bebida.

					También es posible obtener un alcohol mediante fermentación, empleando partes de las plantas con menor cantidad de azúcar y agua, como hojas, ramas, raíces, cortezas o frutos no carnosos. En estos casos, se parte de una infusión para aprovechar sus principales cualidades, porque, de lo contrario, no se conseguiría extraer de ellos la cantidad suficiente de líquido y/o azúcar para iniciar el proceso. La proporción de producto con respecto a la cantidad de agua y al tiempo de infusión dependerá de la potencia y la concentración que se quiera obtener, teniendo en cuenta que durante el periodo de fermentación estos aromas se verán ligeramente alterados.

				

				
					Bebida fermentada de majuelas

					(Crataegus monogyna)

					300 g de frutos de majuelo deshidratados (Crataegus monogyna). 1 l de agua. 180 g de azúcar (15 °Bx). 1 g de levadura de cerveza.

					Llevar a ebullición el agua. Agregar los frutos, infusionar durante una hora y filtrar. Cuando aún esté caliente, añadir el azúcar removiendo hasta que se disuelva. Bajar la temperatura a 35 °C, añadir la levadura a 100 ml de la infusión y agregar al líquido restante. Verter la bebida en la damajuana hasta el máximo indicado y cerrar con airlock. Dejar fermentar a temperatura ambiente durante el tiempo que indique el envase de la levadura, controlando cómo evoluciona la fermentación. Al igual que en el caso de la bebida de moras, podría realizarse una segunda fermentación en botella para gasificar de manera natural la bebida.

				

				
					[image: ]
				

				Macerados alcohólicos y licores

				La elaboración de macerados alcohólicos y licores implica, por lo general, la infusión de una parte de la planta (maderas, hojas, frutos, flores, etc.) en una bebida espirituosa. Suelen utilizarse alcoholes de alta graduación, por lo que es necesario rebajarlos con agua (infusionada o no con esas mismas plantas). Después, si se quiere, puede realizarse una destilación del macerado. También es posible utilizar vino en lugar de alcohol, como ocurre en el caso del vermut.

				Para esta aplicación, se suelen emplear plantas aromáticas o amargas y es posible utilizar cualquiera de sus partes. Los tiempos de infusión varían en función del tipo de bebida que se vaya a realizar.

				Los licores macerados se caracterizan por ser azucarados. Para obtenerlos basta con añadir al macerado ya obtenido un almíbar (macerado o no) o un zumo de frutas reducido. Si en lugar de un licor se quiere obtener una bebida espirituosa transparente y aromática, similar a la ginebra, el macerado puede destilarse por completo en un alambique. Es importante medir los grados de alcohol con un alcoholímetro, ya que subirán notablemente y será necesario agregar agua mineral para compensarlos.
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					Licor de pino (Pinus sp.) y enebro (Juniperus communis)

					1 l de vodka. 10 g de frutos de enebro.

					25 g de hojas de pino.

					Introducir los frutos, las hojas y el vodka en una bolsa de vacío (para conseguir un proceso óptimo) o en un recipiente cerrado herméticamente y dejar que maceren a temperatura ambiente. Para aligerar el proceso o potenciar los aromas, los frutos y las hojas pueden triturarse previamente, teniendo en cuenta que esto cambiará el color de la bebida. El macerado estará listo en siete días.

					Si lo que se quiere obtener es un licor más dulce y de menor graduación, es ahora cuando podemos agregar un almíbar (infusionado o no) o un zumo de fruta reducido (en este caso, un zumo de manzana iría especialmente bien con el pino y el enebro), un jarabe, miel, etc. Después, embotellar el licor.

				

				FERMENTACIÓN ACÉTICA

				La fermentación acética es una técnica conocida por su uso en la elaboración de vinagres. Durante el proceso, las bacterias acéticas transforman el etanol (alcohol) en ácido acético, proporcionando su sabor característico. Dentro de la familia de las bacterias acéticas, son los géneros Acetobacter y Gluconobacter los que se emplean habitualmente.

				Para llevar a cabo con éxito la fermentación acética y evitar la contaminación por otros microorganismos no deseados, es importante inocular previamente nuestra bebida alcohólica con bacterias acéticas, añadiéndole vinagre viejo (aproximadamente una cantidad equivalente al 10 % de la bebida alcohólica). Es posible obtener vinagre a partir de bebidas alcohólicas como la sidra, el vino o la cerveza, teniendo en cuenta que cuanto más alcohol contenga la bebida en cuestión, más ácido acético producirá y que, en bebidas con más de un 20 % de alcohol, las bacterias acéticas no sobrevivirán.
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