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			SINOPSIS

			José Andrés se ha propuesto una misión: cambiar la forma en que vemos las verduras. Conocido por su energía inagotable y su salvaje imaginación, el chef asturiano canaliza sus treinta años de cocinar y comer por todo el mundo en Verduras sin límites, una carta de amor apasionada, sorprendente y deliciosa al reino vegetal.

			El objetivo de este libro es mostrarnos cómo podemos comer más verduras de las formas más diversas y satisfactorias posibles. En Verduras sin límites encontraremos las recetas, los trucos y los consejos que se esconden tras los platos que han hecho de José Andrés uno de los chefs más importantes de América: los intensos gazpachos y sangrías; la imponente hamburguesa de tomate corazón de buey; las creaciones mexicanas, de Oriente Medio y modernas que alimentan sus galardonados restaurantes. Y también tendremos a nuestro alcance ideas atrevidas y explosiones de genialidad que nos ayudarán a ver con otros ojos todo el potencial del mundo de las plantas.
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			A nuestro amigo Anthony Bourdain,
 que dedicó su vida a plantar semillas.
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			INTRODUCCIÓN

			
				[image: ]
			

			Antes de nada, vamos a dejar clara una cosa: José Andrés no es vegetariano. Ni por asomo. Es un hombre a quien le gustan muchas cosas distintas, que ama la comida de una forma que desafía cualquier explicación o analogía y que aprovecha la vida con el fervor indiscriminado de alguien que se niega a jugar con las reglas de otros, e incluso con las suyas propias. José es una contradicción hecha chef: un hombre grande que lucha por el pequeño, un padre provinciano con el alma de un poeta, un tipo que conversa con indigentes en una manzana y con políticos en la siguiente, y un profesional apasionado de la cocina con vegetales, cuya imagen sosteniendo un jamón ilustra un mural de más de noventa metros de longitud en el Strip de Las Vegas. Conocí a José en un viaje a España, acompañado por un grupo de reconocidos chefs norteamericanos a los que llevé hasta allí para mostrarles los tesoros comestibles de su querida tierra. Sabía cosas acerca de él gracias a artículos y programas de televisión, pero nada me había preparado para la bacanal de una semana que arrolló la península ibérica. Cualquier cosa —desde los cerdos ibéricos pastando por las dehesas salmantinas hasta las zanahorias cocidas que comimos de pie en la cocina de un restaurante en las afueras de Madrid— era motivo para lanzar fervientes disertaciones y proclamas entusiastas. Frases como ¡Qué bonita es España! se convirtieron en el grito de guerra del grupo. Durante cinco días seguimos a José por las llanuras del centro de España. Nos metía tacos hechos de láminas muy finas de jamón y cucharadas de caviar directamente en la boca. Convenció al guardia de seguridad de un hotel para que nos permitiera desmadrarnos en el bar del sótano a las tres de la madrugada, y luego, con una amplia sonrisa, lo mandó al jardín a recoger hierbas frescas para nuestros gin-tonics. En su último día con nuestra alegre banda de expertos en comida, José subió al balcón sobre la abarrotada plaza del pueblo medieval de La Alberca, donde miles de visitantes habían presenciado la rifa anual del cerdo, y dio un intenso sermón: ¡Gente de España! Dejadme que os cuente qué es lo que más me gusta de este país….

			Durante aquellos días aprendí algo que cualquier persona que entre en su órbita identificaría rápidamente: José Andrés es un mago. No solo porque crea mojitos comestibles y algodón de azúcar de foie gras y parece estar en diez lugares a la vez, sino porque siempre encuentra el modo de hacer que algo tan sencillo como comer un tubérculo hervido sea un momento trascendental en tu vida. Y por todo su amor por los cerdos de pata negra y los percebes, estoy convencido de que se reserva lo mejor de su magia —los fuegos artificiales más emocionantes y provocadores de placer— para el reino de las plantas.

			Si has comido en alguno de los restaurantes de José, ya sabes a qué me refiero. La primera vez que tomé el Washington Whirlwind (El torbellino de Washington) —en el que el huracán José te entierra en una tormenta de nieve de comida y bebida de cada uno de sus ocho restaurantes en la capital de los Estados Unidos—, solo tenía flora en mi mente cuando salí de allí: la sencilla elegancia de una ensalada de patata española condimentada con perlas naranjas de caviar de trucha, un bocado de frijoles refritos que han impedido que vuelva a comer frijoles en ningún otro sitio, y una creación con maíz de doce componentes que podría exhibirse en un museo de arte moderno.

			Era otoño, la temporada por excelencia de la col de Bruselas, y la probé desde la perspectiva de distintas lentes internacionales: en Jaleo, la nave nodriza española del imperio de Andrés, las hojas crudas venían espolvoreadas con uvas y jamón y regadas con vinagre de Jerez. En Oyamel, las hojas estaban fritas y crujientes y empapadas en el calor de una salsa de chile de árbol. Finalmente, en Zaytinya, su homenaje a Grecia y Turquía, aún en crecimiento, José sirvió un montón de estas hojas crujientes sobre un charco con yogur de ajo tostado con bayas de espino. Parecía una exposición de Epcot comestible, un viaje por el mundo a través de las hojas diseminadas de coles diminutas.

			Sí, José es un chovinista español sin complejos. Pero ningún chef cocina tal variedad de comida con tanta destreza como él y su equipo, y por eso su incursión en el mundo vegetal es tan apasionante: no cocina basándose en una sola filosofía, unos valores o un plan únicos, sino con un pasaporte gastado y con total inmunidad diplomática. Cuando José se distrae, el mundo se beneficia de ello. Y ahora que se ha desviado hacia el nuevo concepto de comida rápida y saludable con su nueva legión de restaurantes Beefsteak, la mitad del país pronto podrá probar su magia. (Y, con suerte, la otra mitad la descubrirá en estas páginas).

			Tal como José le diría a cualquiera que quiera escucharlo —Michelle Obama, Hillary Clinton o tu tía del pueblo—, no hay nada más sexi que cocinar verduras: glasear una zanahoria hasta conseguir una costra oscura y melosa; brasear un melocotón hasta que su carne adquiera la textura de un lóbulo de foie gras; trocear un tomate todavía caliente por el sol y clavarle unos cuantos cristales de sal gruesa hasta que se derramen lágrimas de tomate en el plato. Si no crees en la sensualidad del producto, José ha hecho todo lo posible para que cambies de idea a lo largo de las páginas que siguen. Pero para el señor Andrés no es solo una cuestión de sabor. Las plantas son una parte fundamental de su día a día, que dedica sobre todo a buscar nuevas y mejores formas de cocinar para alimentar al planeta. No hay nada afectado o moralizante en su enfoque; en este libro no encontrarás referencias para buscar hierbas aromáticas salvajes esotéricas o diatribas sobre los horrores de comer carne. Lo que vas a encontrar es el caos controlado de una mente que bulle con la creencia de que las verduras pueden salvar el mundo.

			Trabajar con José puede convertirse en una especie de misión para extraer lo mejor de los billones de ideas que cada día cruzan por su mente a toda velocidad. Andrés puede decir algo que a primera vista puede sonar completamente absurdo. Te lo tomas a broma y te olvidas de ello. Pero, como si fuese una semilla enterrada profundamente en la tierra de tu mente, brotará en tus pensamientos, después en tus palabras y, finalmente, en tu forma de ver el mundo. Espero que encuentres en este libro muchas ideas contagiosas; recetas y filosofías que te parecerán absurdas al principio, pero que terminarán remodelando poco a poco tu forma de cocinar y de comer.

			En los veinticuatro meses que José y yo hemos dedicado a trabajar en este libro, ha abierto ocho nuevos restaurantes, ha liderado las labores de ayuda humanitaria después de que el huracán Harvey hiciera estragos en Houston y violentos incendios asolaran California, y ha servido más de tres millones y medio de comidas a los habitantes de Puerto Rico cuando más lo necesitaban , así como a los de las Bahamas tras el paso del huracán Dorian. También ha recibido numerosos premios y ha dado incontables charlas.

			Para cualquier otra persona, todo esto habría sido una distracción que le impediría ocuparse de las exigencias agotadoras que supone crear un libro; sin embargo, parecía que estas experiencias lo impulsaban a ir aún más allá sobre el terreno para ver qué clase de tesoros podíamos sacar a la luz. En el curso de aproximadamente dos años, hemos pasado muchos meses maravillosos explorando los límites del mundo vegetal. Hemos cocinado verdaderos festines de verduras en un extenso olivar español en el punto álgido de la cosecha; nuestra comida bañada en el néctar verdoso-dorado directamente salido de la prensa en frío. Nos hemos abierto camino a través de montones de kilos de productos agrícolas de primavera dignos de enmarcar en el Chef’s Garden de Huron, Ohio —una de las granjas más impresionantes de América—, exprimiendo, soasando, estofando, espumando, friendo e improvisando mientras nos adentrábamos en territorio inexplorado. Hemos pasado muchos, muchos días en la encantadora casa de José en Bethesda con su mujer, Patricia, y sus tres hijas, yendo del huerto a las colmenas, y de ahí a la barbacoa y a los fogones, intentando resolver los grandes misterios del mundo vegetal.

			Por el camino, he vivido unas cuantas epifanías vegetales junto a José: cómo las semillas que se habían retirado suavemente de la carne del tomate y se habían echado en cucharadas sobre cubitos de melón sabían como el caviar de los pobres, o la forma en que la salazón y el olor de las anchoas pueden avivar una ensalada en estado crítico. El aderezo cálido del aceite de oliva virgen extra, el pimentón ahumado y el ajo tostado que usa para aliñar un bol de calabaza de verano en la barbacoa del domingo se ha convertido en una receta que he reproducido una y otra vez en mi propia cocina. José es un maestro medio loco de las ideas del tipo cómo he podido no caer en esto, que llevarás contigo desde este libro hasta el pasillo de los productos agrícolas y luego hasta tu cocina.

			De todas formas, vamos a ser claros: este no es un libro sobre no comer animales. Ni siquiera sobre comer menos carne. Es un libro sobre comer más verduras, de las maneras más variadas y satisfactorias posibles.

			Trata sobre cómo tostar en la sartén una porción de coliflor como si fuese un entrecot; cómo potenciar los sabores de una despensa estándar en ingredientes que muchas veces parecen obligaciones; cómo convertir unas cuantas raíces y hojas en algo en lo que no podrás dejar de pensar. En este libro encontrarás las recetas —y los trucos y consejos que hay detrás de ellas— que han hecho de José uno de los chefs más importantes de Estados Unidos: la tortilla fundida de Jaleo, el brillante gazpacho de frutas de Oyamel o la imponente hamburguesa de Beefsteak. Y encontrarás también ideas a medida y estallidos de genialidad, muchas veces contrarias a la lógica, que te ayudarán a replantearte el potencial que encierra el reino de las verduras y hortalizas.

			Agárrate bien. Este va a ser un viaje salvaje.

			
				DESCODIFICANDO A JOSÉ
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				Mientras trabajábamos en este proyecto, yo le daba vueltas a la preocupación que me asediaba: ¿sería la magia de las ideas salvajes de José tan extraordinaria sin él en tu cocina, enseñándote y dándote de comer? Yo había tenido el privilegio de probar y experimentar su hechizo de primera mano, pero ¿podría traducirse de forma apropiada en un libro? Ahora, después de todo el tiempo que hemos pasado juntos, sé que para poder apreciar totalmente las ideas y las recetas de José, tienes que invitarlo a tu cocina. Deja que su voz entre en tu cabeza cuando estás exprimiendo una col o triturando coliflor para hacer un cuscús o enterrando patatas en granos de café. Por el camino aprenderás a ver el pasillo de productos agrícolas no como una parada donde hacer acopio de alimento, sino como una paleta para crear todo tipo de pinturas extraordinarias, bodegones, cuadros impresionistas e incluso arte cubista.

				Este libro está pensado para extraer de ti la misma clase de maravilla que lleva a José a pasar cinco horas en un mercado agrícola, haciendo preguntas y provocando debates tanto con los agricultores como con los clientes. Un sorbo de caldo no es bueno o malo: es fascinante. Un ingrediente difícil de encontrar no es un incordio: es la razón para emprender la búsqueda del tesoro. Pero en un mundo con una carga de energía tan elevada como el de José, a veces necesitas una voz exterior que aporte algo de perspectiva, así que mi trabajo era dejar caer de vez en cuando una dosis de objetividad, no para enmarañar su mensaje, sino para afilarlo, para ofrecer algún consejo, dar un poco de apoyo moral y ayudarte a que te muevas por el terreno serpenteante de su feroz imaginación. En resumen, para dejar que vayas por delante en un viaje frenético por el reino vegetal de José.

			

		


	
		
			UN GLOSARIO DE JOSÉ

			
				1 ¡GENTE DE AMÉRICA!

				(¡Barcelona! ¡Manhattan! ¡Marte!)

				Una llamada de atención, un preludio a un pronunciamiento importante y urgente.

				EJEMPLO: Gente de Barcelona, acabo de llegar a la ciudad y tengo hambre.

			

			
				2 ¡BOOM!

				Un signo de exclamación audible usado para realzar cualquier atisbo de éxito creativo, a menudo empleado decenas de veces al día.

				EJEMPLO: Solo tienes que mezclar un poco de miso y espolvorear un poco de furikake y ya estará listo. ¡Boom!

			

			
				3 LÓGICO

				Algo que no le parece obvio a nadie excepto a José.

				EJEMPLO: Es perfectamente lógico: rellenas la sandía con arroz y trufa y la entierras bajo tierra.

			

			
				4 ¡VAMOS!

				Un grito de guerra para los que están a su alrededor, cuyo ritmo rápido es el ritmo lento de José. (Véase también ¡Vámonos!).

				EJEMPLO: Solo faltan 108 recetas más por desarrollar. ¡Vamos!

			

			
				5 TU RÁPIDO ES MI LENTO

				La frase que puede leerse en la camiseta favorita de José. Quizá las palabras más ciertas que se hayan dicho nunca.

			

			
				6 PUTA MADRE

				Una señal medio en serio de que a José se le está acabando la paciencia. Usada normalmente cuando se le está reclamando en una docena de direcciones distintas.

				EJEMPLO: José, tenemos a un periodista que quiere hablar contigo sobre el azafrán.

				¿Otra entrevista sobre el azafrán? Puta madre.
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				¡GENTE, VAMOS A HABLAR SOBRE LAS PLANTAS!

				¿Has oído hablar del agricultor de Ohio que cultiva quince tipos distintos de albahaca y veintidós clases de zanahoria? Se llama Farmer Lee Jones y no puedo sacármelo de la cabeza. Me persigue en mis sueños por la noche, en los que planta pequeños plantones de vegetales que no existen. Es como aquella escena de Charlie y la fábrica de chocolate en la que los niños lamen el papel pintado, solo que nada tiene el sabor que debería tener: los pepinos saben a sandías, los tomates saben a un asado de domingo y una sola mazorca de maíz tiene diferentes sabores en cada grano. Justo antes de despertarme, mientras mastico el maíz, echo un vistazo y veo al viejo agricultor mirándome fijamente. Somos los creadores de música, y los soñadores de sueños.

				Las verduras me hacen soñar a lo grande últimamente. Sé que lo primero que cruza por la mente de mucha gente al pensar en España y en la comida española es el jamón, el rey de todos los alimentos, pero lo que más echo de menos de mi país natal son los platos de verdura. Un bol de garbanzos y espinacas cocidos a fuego lento. Una simple y perfecta clementina cultivada cerca del Mediterráneo. El extraordinario gazpacho de mi mujer, el mejor que se puede probar. (Tengo treinta y cuatro restaurantes y un buen número de libros de cocina y la receta más popular que he publicado —aquella por la que la gente me pregunta por las calles de Washington— es el gazpacho de mi mujer).
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				Pero soy consciente de que las verduras no siempre son fáciles de vender. Algunas de las cosas que he ido leyendo a lo largo de estos años me han impresionado mucho. ¿Sabías que el 87 por ciento de los adultos norteamericanos no llega a consumir sus requisitos diarios de verdura y fruta? ¿O que el 40 por ciento del consumo de vegetales entre los niños procede de las patatas fritas? ¡EL CUARENTA POR CIENTO! Tengo tres hijas que prefieren comer hamburguesas antes que brócoli, así que sé lo difíciles que pueden ser los niños, pero estamos hablando de una emergencia nacional. Tenemos que encontrar formas para que la gente se entusiasme con los productos que nacen de la tierra. Debemos mostrar al mundo que las plantas también pueden ser sexis.

				Las frutas y las verduras son atractivas como nunca podrá serlo una pechuga de pollo. Piensa en ello: ¿qué pasa cuando muerdes un trozo de carne? Los primeros cinco segundos son interesantes, pero después te pasas otros veinte masticando algo que no tiene sabor. Ahora piensa en una piña. En cuanto tu tenedor toca su carne, su aroma llena el aire como un maravilloso perfume. Después la muerdes: jugosa, dulce y ácida, con notas de fruta de la pasión y cítricos y un misterio que persiste mucho después de que termines de masticar. A esto me refiero.
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				Hay una razón muy sencilla por la que a los chefs les encanta cocinar verduras: las posibilidades son infinitas. ¿Qué puedes hacer con una chuleta de cerdo o un solomillo? Asarlos a la brasa, cocinarlos a la plancha o saltearlos, pero al final el resultado es el mismo: un trozo de carne cocinada.

				¿Qué puedes hacer con una zanahoria? Rallarla cruda en una ensalada. Encurtir las pieles. Asarla a fuego lento hasta que se vuelva dulce y carnosa. Hervirla y convertirla en puré para utilizarla como acompañamiento en un plato. Usar la carne para preparar una sopa caliente con curri y leche de coco; utilizar las hojas para elaborar un ingenioso pesto verde y echárselo por encima. No solo quiero enseñarte cómo asar una patata o cómo aliñar una ensalada. Quiero mostrarte cómo rellenar una calabaza con quiche, cómo convertir los tomates en tartar o cómo hacer ceviche con setas y boniatos. Quiero que este libro sea el Anderson Cooper del mundo de las plantas: Vegetales 360°.
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				Por supuesto, rendimos homenaje a las caras más familiares de los pasillos de productos agrícolas: las patatas y los tomates que se asientan en nuestras encimeras; el brócoli y la lechuga que viven en nuestras neveras. El aceite de oliva es el auténtico zumo prensado en frío. Las algas son la ensalada del mar. Incluso el tequila, hecho de cactus fermentado, es un héroe encubierto del mundo vegetal; al menos en mi opinión. Cuando hablo de plantas, todo cabe sobre la mesa.

				Pero antes de que lleguemos ahí, quiero que sepas unas cuantas cosas sobre mí. Nací en Mieres, una localidad minera en las montañas de Asturias. Mi familia se mudó a Barcelona cuando yo era pequeño y crecí comiendo de todo. Aprendí a cocinar mano a mano con mi madre, y después en El Bulli, destinado a convertirse en el restaurante más influyente de nuestra era, y en un barco de la Armada Española, surcando el mar abierto. Cuando aterricé en Nueva York en 1991, tenía 50 dólares en el bolsillo. En América encontré un mundo mágico de oportunidades, un lugar donde canalizar todas las ideas locas que llevaban dando saltos en mi cabeza desde que era un niño.

				El coautor de este libro, Matt, contó una vez a millones de lectores de The Wall Street Journal que soy una contradicción andante. Pero no es fácil vivir la vida de forma coherente en el siglo XXI. La misma gente que habla con pasión de comer productos locales compra, vestida con vaqueros fabricados en Bangladesh, en una lista de la compra escrita en un móvil fabricado en China.

				En resumen, somos criaturas complejas. No pretendo que mis razones para comer vegetales sean las mismas que las tuyas, o que tú y yo busquemos siempre las mismas cosas. La verdad es que lo quiero todo. Quiero la belleza sencilla de un tomate perfecto de mi huerto cortado en rodajas para comer y un festín moderno de veintidós platos para cenar. Quiero apoyar a los agricultores locales, pero también me gusta el jamón de bellota de Salamanca y el alga kelp deshidratada de Hokkaido. Quiero que mi día esté repleto de cientos de reuniones con un centenar de personas distintas, y quiero una noche tranquila en casa con mi mujer y mis tres hijas. 

				En el corazón de toda esta locura, el pegamento que impide que me rompa en trocitos es mi deseo de alimentar al mundo. No solo a los foodies de Instagram y a la gente que puede permitirse ir a mis restaurantes más sofisticados; no solo a la gente de Haití con la que trabajamos para construir fogones no contaminantes y cocinas solares, o a las cinco mil personas sin hogar que alimentamos diariamente en Washington D. C. por medio de Central Kitchen. Quiero alimentar a todo el mundo y hacerlo de una forma que inspire a la gente a ver la comida bajo una luz completamente distinta.

				¡La comida no es solo combustible! La comida es historia, cultura, política, arte. Es alimento para el alma. Soy consciente de que puedo parecer excesivamente entusiasta y tal vez un poco emotivo, pero es porque realmente lo soy. Hay un dato simple en la vida y es que tomaremos dos o tres comidas al día hasta que muramos. Todos deberíamos ser expertos en comer. Este es mi plan de acción para conseguirlo.
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				REGLAS PARA EL NUEVO MUNDO DE LOS VEGETALES

				ENCUENTRA TU EQUILIBRIO

				A los americanos les gusta tratar con los extremos. Un día, la grasa es el enemigo y solo comemos pasteles de arroz y pollo hervido. Al día siguiente, quemamos todos los carbohidratos en una hoguera en el césped del jardín y empezamos a comer como neandertales. (Quizá es así como la gente pierde peso: corren al supermercado para cambiar su despensa entera cada vez que se publica un nuevo libro de dieta).

				Hay una razón por la que los americanos pueden gastar 20 mil millones de dólares —muchas más veces que cualquier otro país— en la industria de las dietas y aun así seguir siendo la nación menos saludable del planeta: los extremos no funcionan.

				Pero no es cosa de las dietas; es la forma como abordamos globalmente la comida. Esto incluye también a los chefs y los restaurantes. A todos se nos va de las manos. Un día, todos los restaurantes de Nueva York, Chicago y Los Ángeles sirven filetes y panceta de cerdo y al día siguiente se han convertido en veganos. Hoy en día las verduras están viviendo su gran momento en los palacios de comida del mundo. Las cartas presumen con orgullo de cada detalle de los vegetales que sirven, desde el nombre del agricultor hasta los microorganismos que contiene la tierra. ¡A veces me pregunto si los restaurantes van a empezar a contratar a sumilleres de verduras!

				
					[escena]

					CLIENTA CONFUSA: ¿Qué me ofrecen de verdura?

					SUMILLER DE VERDURAS: Me alegra que me lo pregunte. Señora, tenemos una buena cosecha de zanahorias Manpukuji de la localidad de Vass, que tiene una población de 774 habitantes. Autóctonas, por supuesto, cogidas directamente de la tierra hace treinta y cuatro horas y transportadas hasta nuestra puerta por el agricultor Dick, que tenía todavía suciedad bajo las uñas.

					CC: Hum, suena bien.

					SDV: ¿Cómo quiere que cocinemos las zanahorias, señora? Podemos cubrirlas con una fina capa de heno y cocinarlas a fuego lento o lactofermentarlas con sal espumada a mano de las marismas costeras de Maine, o podemos colgarla sobre la chimenea durante trece días y puede volver a comerla entonces.

					CC: Tomaré el pollo asado.

					[fin de la escena]

				

				¿Quieres un enfoque de la comida de una sola palabra que nunca te va a fallar? Equilibrio. Deberíamos festejar los vegetales sin necesidad de predicar sobre los peligros de la proteína. No descartes los carbohidratos. No destierres la mantequilla. Déjalo todo sobre la mesa y toma un bocado de cada cosa.
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				TODA ACCIÓN TIENE REACCIÓN

				Imagina esta escena: una mañana te levantas y tienes antojo de mango, por lo que conduces hasta el Whole Foods más cercano, pero cuando llegas a la sección de frutas y verduras te das cuenta de que los únicos mangos que tienen proceden de Haití y no los compras porque no son locales y quieres hacer lo correcto. Al final se te pasa el antojo y te olvidas de los mangos, hasta que un día, mientras estás de vacaciones en la playa en Key West y se está poniendo el sol, en la distancia divisas a una familia de diez miembros en una barca de caucho diminuta; todos ellos parecen hambrientos y sedientos, y son agricultores haitianos del mango que buscan empezar una nueva vida en Estados Unidos, así que piensas en aquel mango y en que tal vez al no comprarlo has contribuido a meter a esta familia en esa barca para llegar a esta isla.

				Si estoy siendo dramático es para insistir en esto: el sistema moderno de alimentación es tremendamente complejo. Ser radical respecto a la comida limita tu mundo y puede tener repercusiones inesperadas. A menudo se nos dice que compremos solo productos locales, pero ¿sabías que los costes de transporte constituyen solo el 4 por ciento de las emisiones de gas de un invernadero de comida? Y mientras nos instan a comprar solo productos ecológicos certificados, ignoramos que muchos de los mejores pequeños agricultores no pueden permitirse los altos costes que supone adquirir esta certificación. No estoy diciendo que lo local y lo orgánico no sea algo genial, pero no es la única vía.

				Cuanto más interconectado está el mundo, más difícil es saber qué es lo correcto. Fórmate tus opiniones con cuidado, pero permanece abierto a la idea de que en la historia de cada alimento hay diversos lados.

				EL ABONO DE UN HOMBRE ES CAVIAR PARA OTRO

				Soy un yonqui de los libros de cocina. Tengo en mi casa de Maryland una biblioteca de tal vez un millar de libros, y cuando no estoy viajando siempre estoy buscando ejemplares para ampliar mi colección. A mi mujer, esta afición mía la vuelve loca, especialmente las viejas primeras ediciones, que se han convertido en un hábito cada vez más caro. En mis estanterías puedes encontrar de todo; desde The Virginia Housewife, de Mary Randolph, hasta los cinco volúmenes del Modernist Cuisine, de Nathan Myhrvold. Pero hay una cosa que muchas de estas obras tienen en común, aunque sean muy distintas entre sí, y es que contienen por lo menos una receta que te enseña a partir los tomates por la mitad y desechar las semillas. ¿Desechar esas estupendas semillas? ¡¿Por qué?!
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				Puede que fuese joven e inocente cuando trabajaba en El Bulli, pero era lo suficientemente listo para saber que Ferran Adrià, nuestro intrépido líder, estaba cocinando algo muy grande. La lección principal que me enseñó entonces —y al resto del mundo en las siguientes décadas— fue que me lo cuestionase todo. ¿Por qué cubrir las carnes y el marisco con salsas intensas que disfrazan su sabor? ¿Por qué servir a los clientes solo un par de platos grandes de comida cuando puedes servirles decenas de pequeños bocados? ¿Por qué descartar muchas de las plantas que los agricultores se pasan la vida cultivando para nosotros? En El Bulli tratamos las semillas de los tomates, los pepinos y los calabacines como si fuesen caviar, y desarrollamos platos enteros alrededor de ellas.

				Me llevé estas lecciones conmigo cuando crucé el Atlántico. En el restaurante minibar hemos servido una ensalada de semillas de vegetales casi desde el día que abrimos, y sigue siendo uno de los platos más apreciados en un menú degustación que cuesta 200 dólares.

				El cocinero doméstico puede aprender mucho del cocinero de restaurante en lo que se refiere a sacar el mayor partido de cada porción de un alimento. Los tallos del brócoli pueden saltearse en aceite de oliva con ajo y un toque de chile seco. Los recortes de los champiñones pueden transformarse en un estimulante caldo rico en umami. Las pieles de los cítricos pueden reservarse para adornar ensaladas o gin-tonics. Y esas semillas de vegetales que todo el mundo tira están esperando su gran momento.

				UN TENEDOR ES MÁS PODEROSO QUE UNA ESPADA

				Mis restaurantes en Washington D. C. están situados entre el Capitolio y la Casa Blanca, y suelen estar llenos de gente que hace que este país —u otros— funcione. He sido lo bastante afortunado para observar en primera fila las grandes cuestiones de nuestros días en lo que se refiere a la comida representadas en las salas del Congreso. Pero, al final, los cambios más grandes en nuestro sistema alimentario empiezan al final de tu tenedor.

				El cambio real no se filtra desde arriba: se eleva desde abajo. La forma como elijas comer hoy puede ser una declaración política. Si compramos los ingredientes a gente que se preocupa de cómo se cultivan, podemos ayudar a aflojar el control de la agricultura industrial. Si comemos en restaurantes que respetan a sus empleados y cuidan a sus comunidades, poco a poco desplazarán a los que no lo hacen. Si apoyamos a las organizaciones que se dedican a dar de comer a la gente que no puede permitirse una comida nutritiva, podemos equilibrar las balanzas en un mundo que no siempre es justo.

				Cada bocado que das puede cambiar el mundo. Sé que suena dramático, pero no haría lo que hago si no creyese en ello.
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				EXPANDE TU FORMA DE COMER

				Soy tan español como Sancho Panza; tengo aceite de oliva en la sangre y azafrán en el alma. Pero también soy un orgulloso ciudadano de Estados Unidos, un nómada por el mundo, y un chef con un restaurante mexicano, otro griego-turco-libanés y otro chino-peruano-japonés. No me da miedo la cocina mestiza.

				Las raíces son importantes, siempre que no te retengan. Lo bueno de liberarte de cualquier lealtad es que te permite beneficiarte de la sabiduría colectiva del mundo.

				Y en cuanto a nuestro miedo a la globalización y a cómo esta amenaza nuestra cultura gastronómica, no olvidemos que también ofrece algunas ventajas reales. Tenemos acceso a los ingredientes, las técnicas y las filosofías que definen miles de culturas culinarias distintas. Selecciona cuidadosamente lo mejor de cada una y aplica estos sabores y técnicas cada vez que entres en la cocina.

				Me encanta la sencillez de los platos de verdura de la cocina española, que dependen de poco más que el mejor aceite de oliva y de tener cuidado con la sal, pero también adoro la complejidad y la sofisticación de los moles mexicanos y los wok chinos. En las páginas de este libro aprenderás cómo moverte constantemente por un mundo de comida sin fronteras.
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				CONOCE EL CAMINO HACIA LA VIRTUD

				Igual que mucha gente guarda un mal recuerdo del tequila o el whisky, casi todo el mundo ha tenido pesadillas asociadas a las coles de Bruselas, los guisantes o la coliflor; una experiencia traumática de su infancia que llevan consigo como una herida de guerra. Hay un motivo por el cual a muchos de nosotros las verduras no nos entusiasman: no sabemos cómo tratarlas. Los chefs y los expertos en cocina pueden decir lo que quieran sobre la belleza de una calabaza de verano y la elegancia de una berenjena, pero nada de esto importa realmente hasta que aprendes cómo, por ejemplo, conseguir que una zanahoria tenga un sabor tan delicioso como un bistec de falda.

				Esto significa que hay que dominar la técnica correcta para cocinar cada vegetal. Si creciste con miedo a las coles de Bruselas y a la coliflor, probablemente fue porque tu madre las hervía demasiado, cosa que destruye las células que liberan sulfuro de hidrógeno provocando ese olor a huevo podrido. En cambio, si las asas lentamente en el horno hasta que los azúcares naturales se caramelicen, soñarás despierto con estas Brassica.
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				HAZ DE LA COMIDA UNA PRIORIDAD

				Comer bien se ha convertido en un asunto de clase. Nuestro sistema alimentario está estructurado de tal manera que hoy la comida procesada es barata y los alimentos buenos y frescos son caros. Tenemos que hacer algo para cambiar esta tendencia, para eliminar los desiertos alimentarios, para dejar de usar dinero de los contribuyentes para subvencionar comida de mala calidad producida por grandes conglomerados agrícolas.

				Pero el asunto va más allá. ¿Sabías que los norteamericanos son los habitantes del planeta que gastan una cantidad menor de sus ingresos en comida? Los japoneses dedican aproximadamente un 15 por ciento de sus ingresos a la comida; los españoles, alrededor de un 20 por ciento. ¿Los norteamericanos? Tan solo un 12 por ciento. La buena comida cuesta dinero. No estoy hablando de pedir un préstamo para comer en un restaurante sofisticado. Un extra de 50 dólares al mes puede tener un impacto real en lo bien que comas. Si puedes permitirte pagar un poco más por obtener calidad, recuerda esto: cuanto mejor sea el ingrediente, menos tendrás que hacer tú. Si el tiempo es dinero, considera comprar buena comida como una inversión sólida.

				HAZLO BONITO

				No hay duda de que la gente muchas veces no se toma en serio las verduras; una pila de materia verde grisácea en un plato no ayuda a abrir el apetito. Tienes que dedicarles tiempo. Vestirlas de gala. Con esto no quiero decir que tus platos deben lucir como si los hubiesen elaborado un equipo de chefs armados con pinzas diminutas, pero deben abrirte el apetito cuando los miras.

				La mayoría de los norteamericanos están acostumbrados a servir un par de montoncitos de verduras para acompañar una gran porción de proteína; un indicio claro de que la carne es la estrella y los vegetales son, como mucho, actores de reparto. ¡Basta! Las plantas merecen tener su propio lugar en la mesa. Sirve tus coles de Bruselas asadas en un bol amplio y poco profundo. Deja que esas zanahorias brillen en tu mejor plato.

				Y no te olvides de la guarnición. Un buen aderezo puede aportar un impacto visual y de sabor muy importante con el mínimo esfuerzo. Hierbas aromáticas frescas, queso desmenuzado, frutos secos picados, aliños poco usuales como el za’atar y el furikake; tener solo unos cuantos ingredientes en la despensa te facilitará añadir un signo de exclamación de última hora a tu plato.

				APRENDE A IMPROVISAR

				En mis restaurantes usamos básculas digitales, circuladores térmicos y todo tipo de equipos y aparatos que nos ayudan a ser precisos. No es una pizca de sal, son 29 cristales. No son dos claras de huevo, son 47 gramos de claras.

				Pero salvo que quieras convertir tu cocina en un restaurante temporal, o estés horneando tu primer suflé, cosa que implica química y requiere precisión, no tienes por qué seguir hasta el mínimo detalle las instrucciones de cada receta. Hay un tiempo y un lugar para un termómetro, una báscula o un vaso medidor, pero sobre todo quiero que cocines como yo cocino cuando estoy en Puerto Rico, intentando alimentar al mayor número posible de personas, o en el sur de España, cuando improviso una comida para mis amigos, o en casa con mi mujer y mis hijas un domingo lluvioso por la tarde: por sentimiento.

				Esto significa confiar menos en el tiempo establecido en las recetas y más en tus sentidos: ¿las cebollas se ven caramelizadas? ¿El boniato huele como si ya estuviese bien asado? Significa sustituir ingredientes de forma inteligente. ¿No has podido encontrar tomillo fresco pero tienes orégano en la nevera? Ya sabes lo que tienes que hacer. Y significa, sobre todo, ir probando constantemente mientras cocinas. La única habilidad importante que debe tener un cocinero —desde los chefs de prestigio internacional hasta los guerreros de la cocina de fin de semana— es la de condimentar correctamente. Y la única forma de hacerlo bien es probar y ajustar, no solo los niveles de sal, sino también la acidez, el picante, y todo en general.
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				ENCIENDE EL MOTOR DE LAS PLANTAS

				En este libro vas a leer sobre verduras que tal vez no encuentres en tu tienda habitual. Algunas puede que incluso ni siquiera en los mejores mercados agrícolas. No las incluyo en el libro para complicarte la vida, lo hago para plantar una semilla.

				Antes de la década de 1980, el aceite de oliva virgen extra era difícil de encontrar en Estados Unidos. Cuando empecé a cocinar aquí nadie conocía ingredientes como el jamón o los pimientos del piquillo. ¡Cómo han cambiado las cosas!

				Pero hay más ingredientes que me gustaría que se popularizasen aquí: habas frescas, como las que comemos en España, cocidas a fuego lento con verduras y brillantes de aceite de oliva; alcachofas de todos los tamaños, no solo la variedad grande; tallos gruesos de espárragos blancos, tanto en lata como frescos; diminutos guisantes lágrima, todavía en sus vainas, tan dulces y densos en su sabor que explotan como el caviar cuando los masticas.
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				Podría ponerme poético el día entero hablando de los guisos de alubias de mi infancia, pero solo hay una forma de que las alubias o los espárragos o las alcachofas que más me gustan traspasen fronteras: la demanda. Pregunta al encargado de la sección de frutas y verduras de tu tienda local. Rellena una solicitud para el buzón de Whole Foods. Molesta a los agricultores del mercado cada semana hasta que te hagan caso. Tal como decía el presidente Obama: Somos el cambio que estábamos esperando.

				BUSCA LOS BOCADOS QUE TE CAMBIARÁN LA VIDA

				Me encantan los libros de cocina; tengo miles en mi biblioteca y paso incontables horas perdido entre sus páginas. Ahora mismo te estoy hablando a través de las páginas de un libro de cocina. Pero aun así, reconozco que los libros de cocina tienen límites: por sí solos no pueden guiarte hasta esos momentos especiales y trascendentes con la comida. Comer una mazorca de maíz directamente del campo, descascarillarla y devorarla allí mismo, o coger un tomate de la planta y cortarlo en rodajas, de forma que derrame cálidas lágrimas en tu tabla de cortar; esos son momentos que solo tú puedes crear.
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				Después de plantar patatas en el huerto de mi casa, no pensé mucho en ellas hasta que un día frío de otoño salí con mis hijas para arrancarlas de la tierra, todavía húmedas y frescas, con el aroma dulce del barro pegado en sus pieles. Nos las comimos hervidas y con sal, así de simple. Mis hijas y mi mujer estuvieron calladas durante cinco minutos; una eternidad para mi familia. Casi no hemos podido comer otras patatas desde entonces.

				Los guisantes baby de España, las clementinas del valle de Ojai, en California, las manzanas del norte de Mayne… Comer cualquiera de estos productos puede ser un momento culinario de los que te cambian la vida. Cuando los pruebes, entenderás lo increíblemente simples que pueden ser los ingredientes. Esto es lo que buscamos en este libro. A veces estos bocados que te cambian la vida te encuentran, pero normalmente tienes que buscarlos: debes conducir un poco más, pagar un poco más, y quizá hacer lo contrario de lo que hacen los demás para que la comida sea una experiencia en lugar de una mera sustancia. Encuentra a las personas y los lugares que pueden ofrecerte una pequeña dosis de perfección.

			
	
		


	
		
			ÍNDICE DE PLANTAS El mundo vegetal en números
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				10

				Porcentaje de norteamericanos que comen las cantidades diarias recomendadas de fruta (340-450 g) y verdura (450-675 g).

			

			
				42

				Porcentaje de norteamericanos que no consumen fruta ni verdura regularmente. 

			

			
				126

				Kilos de carne que consume anualmente el norteamericano medio.

			

			
				84

				Kilos de verduras que consume anualmente el norteamericano medio.

			

			
				5,2 millones

				Muertes anuales atribuibles a la falta de fruta y vegetales frescos en la dieta.

			

			
				2,50 dólares

				Coste diario en Estados Unidos de la cantidad recomendada de fruta y verdura.

			

			
				153 millones

				Kilos de fruta y verdura que los norteamericanos desperdician a diario.

			

			
				165 mil  millones de dólares

				Coste de la comida que los norteamericanos tiran en un año.

			

			
				50

				Porcentaje del aumento del desperdicio de comida desde 1990. 

			

			
				12

				Porcentaje de los ingresos que los norteamericanos gastan en comida.

			

			
				19

				Porcentaje de los ingresos que el resto del mundo gasta en comida.

			

			
				6,2 mil millones de dólares

				Cantidad de dinero del contribuyente en Estados Unidos dedicado a subvencionar el maíz.

			

			
				75

				Porcentaje de comida procesada norteamericana que contiene maíz (especialmente como edulcorante).

			

			
				40

				Porcentaje del consumo de vegetales en los niños norteamericanos que procede de las patatas fritas.

			

			
				3

				Número de variedades de patata disponibles en un mercado estadounidense corriente.

			

			
				38

				Número de sabores de Mountain Dew (refresco) disponibles en el mercado norteamericano.

			

			
				420

				Número de calorías al gastar 1 dólar en un refresco. 

			

			
				39

				Número de calorías al gastar 1 dólar en un brócoli ecológico.

			

			
				496

				Incremento del porcentaje de mercados agrícolas en Estados Unidos durante los últimos veinte años.

			

			
				1,5 mil millones de dólares

				Cantidad de dinero recaudado en 2017 por las quince empresas emergentes más importantes en la industria de la comida.

			

			
				14

				Número de dichas empresas dedicadas a los productos vegetales.
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				CÓMO HERVIR AGUA

				Vamos a empezar con el ingrediente más elemental de todos: el agua.

				Cuando empecé a hablar de este libro con Matt, me hizo tantas preguntas técnicas sobre cuál era la mejor forma de cocinar cada tipo de verdura que no pude evitar mirar al cielo con desesperación. Todos los escritores culinarios quieren hablar de la comida como si fuese un gran secreto que solo ellos pueden desvelarte. Dame un respiro.

				Pero él continuó azuzándome, así que al final le dije la verdad: mi forma favorita de cocinar verdura es al estilo clásico: en una olla con agua hirviendo.

				Lo sé, hervir no es atractivo. O por lo menos ese es el punto de vista dominante. Hornear, freír, saltear, asar a la parrilla; eso es lo que a la gente le gusta. Los vegetales hervidos no son sofisticados ni sexis. (¿Cuándo fue la última vez que viste a alguien que colgase en Instagram una ración de col hervida?).

				Pero en el fondo sigo creyendo que no hay nada mejor que un humilde vegetal cocido en agua caliente. No es solo la pureza del sabor; el agua te proporciona un control total de su textura y su condimento. Por eso siempre hervimos todas nuestras verduras à la minute (al momento) en Beefsteak, y ahora tenemos gente haciendo cola en la puerta para comerlas.

				El agua es la mano invisible del mundo culinario, la fuerza silenciosa e incansable que está presente en todo lo que hacemos en la cocina. Es un mensajero de calor, un recipiente de sabor, un guardián de la estructura, un donante de vida.	

				Quiero enseñarte a ser un jedi, a canalizar la fuerza de formas poderosas que aportarán equilibrio a tu universo. Quiero que seas el Luke Skywalker o la Rey del mundo vegetal.

				Además de condimentar correctamente, aprender a manejar la evaporación al cocinar puede que sea la habilidad más importante en la cocina. ¿Durante cuánto tiempo hay que hervir la salsa de tomate? ¿En qué punto un vegetal está perfectamente suave y jugoso? ¿Tengo que cubrir el estofado con una tapa o dejarlo destapado?

				A continuación te propongo unas cuantas píldoras de sabiduría acerca del agua que he ido adquiriendo en estas décadas en la cocina:
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					1

					La cantidad de agua que uses importa. A la gente le encanta decir que cocina las verduras en enormes ollas de agua. Pero en el momento en que un vegetal rompe la superficie del agua, se convierte en un caldo, un líquido que proporciona sabor a todo lo que toca. Cuanta más agua se use, menos sabroso será el líquido. Hay que cocinar las verduras solo con el agua suficiente para cubrirlas.

				

				
					2

					Sazonar el agua para cocinar es casi tan importante como condimentar la comida, ya que sazonará los alimentos que se le añadan. El agua debe estar perceptiblemente salada, como el agua de mar. Prueba el agua para cocinar y ajusta el nivel de sal del mismo modo en que lo harías con una sopa.

				

				
					3

					El agua para cocinar puede convertirse en una salsa. Una de mis formas favoritas de cocinar verduras es usar el agua justa para que en el momento en que los vegetales estén tiernos el agua se haya reducido a dos dedos de rico caldo que ungirá las verduras.

				

				
					4

					El agua puede ser una herramienta. Utilízala para desglasar un sartén en la que se hayan salteado setas o calabacines, o para ayudar a que la cebolla se caramelice.

				

				
					5

					Tienes que saber cuándo poner una tapa. La tapa mantiene la humedad, de modo que úsala cuando quieras crear vapor o mantener el mismo nivel de agua durante toda la cocción. En todos los demás casos, cocina sin tapa, para permitir que el agua se evapore y los sabores se concentren.

				

				
					6

					Nunca deseches el agua de cocinar. Es un líquido muy preciado. En España nos gusta servir las verduras en el propio líquido que sueltan al ser cocinadas, o guardamos el agua de la cocción para usar como caldo para preparar otros platos.

				

			

			
				
					MINIENSAYO
					EL CALDO MAESTRO
				

				Junto con asar carne sobre el fuego, hacer sopa debe de ser el método más antiguo de cocinar. Me gusta pensar en los primeros humanos reunidos junto al fuego, calentando una olla de terracota con agua y cualquier cosa que hubiesen podido recolectar aquel día. No hay nada más natural, más cercano a lo que somos como especie. Y si es cierto que Prometeo creó al hombre a partir del barro, cocinar una sopa o un caldo en una olla de barro nos devuelve a nuestras raíces. Por eso me gusta cocinar los caldos en recipientes de terracota.

				En la actualidad, cuando hablamos de caldo estamos hablando de huesos. Nos volvimos tan locos por los huesos que en algún momento llegamos a cambiarle el nombre por el de caldo de huesos. (¿Quién dio el visto bueno a esto, por cierto? No lo entiendo). Los huesos son increíbles; aportan profundidad, cuerpo y sensación en boca a los caldos.

				Pero también tenemos los huesos de los vegetales: pieles y corazones, tallos y semillas. Normalmente los desechamos, y eso tiene que cambiar. Guarda un bol en la nevera y cada vez que peles una zanahoria, una patata o una cebolla, añade las pieles o los recortes al bol. Las pieles del ajo, las hojas externas de coles y lechugas, los tallos de brócoli… ¡todos al bol! Cuando tengas medio kilo o un kilo de restos, lávalos, córtalos en trozos, ponlos en una olla, cúbrelos con agua y ponla al fuego.

				Por supuesto que puedes preparar un gran caldo con verduras enteras o cortadas (te doy una receta en «Caldo vegetal»), pero el caldo de restos es el que quiero que hagas primero, dándole una segunda vida a desechos de verduras que de otro modo desaprovecharías. Sobre todo, no lo llames caldo de huesos de verdura.

				ESTRATEGIAS PARA PREPARAR UN CALDO DE VERDURAS

				
					1

					Asar o saltear las verduras (o los restos de verdura) primero añadirá profundidad al sabor del caldo.

				

				
					2

					Para maximizar la extracción del sabor, corta los vegetales en trozos pequeños. A veces, incluso utilizo una picadora de carne o un robot de cocina para triturar las verduras en trozos diminutos.

				

				
					3

					Si tienes una olla exprés, es el momento de utilizarla. Puedes preparar un caldo impresionante en una olla exprés en solo 15 minutos.

				

				
					4

					Juega con tus ingredientes. El otro día hice un caldo con restos de calabaza y pieles de manzana. Le añadí un poco de vino que tenía en la nevera y lo terminé con hierbas aromáticas fuera del fuego. Increíble. No hay apenas límites en lo que puedes usar para preparar caldos interesantes.
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				PARA UNOS 3 L DE CALDO

				CALDO VEGETAL

				
						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						450 g de cebollas cortadas por la mitad

						2 o 3 dientes de ajo cortados por la mitad

						1 puerro (solo las partes blancas y verde pálido), lavado y cortado en trozos muy finos

						1 manojo pequeño de apio, cortado a dados

						2 zanahorias, cortadas a dados

						2 hojas de laurel

						1 cucharada de granos de pimienta negra enteros

						1 puñado de perejil picado toscamente

						1 puñado de tomillo picado toscamente

						3,75 l de agua

				

				Calienta el aceite de oliva en una olla sopera a fuego medio. Añade las cebollas y el ajo y cocínalos unos 10-15 minutos, removiendo frecuentemente, hasta que estén traslúcidos. Agrega el puerro, el apio, las zanahorias, las hojas de laurel, los granos de pimienta, el perejil y el tomillo y cocínalos, removiendo de vez en cuando, durante 10 minutos.

				Incorpora el agua y llévala a ebullición. Luego baja el fuego a intensidad media-baja y cuece a fuego lento hasta que el líquido se reduzca un 25-30 por ciento y adquiera un sabor vegetal intenso (alrededor de 1 hora). Cuela el caldo y deja que se enfríe. El caldo puede conservarse en la nevera unos días o en el congelador unos meses.

			

			
				PARA UNOS 3 L DE CALDO

				CALDO DE RESTOS

				(ALIAS CALDO DE COMPOST)

				Considera esta receta un punto de partida. Puedes agregar o eliminar restos de vegetales dependiendo de lo que tengas en casa. Pero intenta incluir siempre el alga kombu y los champiñones, porque le aportarán intensidad al sabor del caldo.

				
						450 g de recortes de coliflor

						340 g de recortes de champiñones

						340 g de recortes de berenjena

						225 g de pieles de patata

						115 g de recortes de coles de Bruselas

						55 g de pieles de zanahoria

						55 g de setas shiitake secas

						15 g de alga kombu

						3,75 l de agua

				

				Precalienta el horno a 180 °C.

				Extiende todos los recortes de verduras en dos bandejas para horno y ásalos, removiendo muy de vez en cuando, durante 30-45 minutos, hasta que empiecen a desprender su aroma sin estar quemados.

				Agrega las verduras asadas, las setas shiitake secas, el alga kombu y el agua en una olla sopera grande y llévala a ebullición. Después rebaja el fuego a intensidad media-baja y deja cocer a fuego lento alrededor de 1 hora, hasta que el líquido se haya reducido un 25-30 por ciento. Cuela el caldo y deja que se enfríe. Puede conservarse unos días en la nevera o unos meses en el congelador.

			

			
				LOS MOVIMENTOS QUE IMPORTAN

				
					1 SAZONAR DE FORMA ADECUADA

					Saber cómo sazonar la comida de forma adecuada es la habilidad más importante de todas, y solo puede alcanzarse la maestría con el ensayo y el error. No me molesto en decir sazona al gusto cuando se habla de ello, porque siempre debe ser al gusto. A no ser que estés preparando algo que no puedas probar en crudo (y, en ese caso, se especificará una cantidad en la lista de ingredientes), siempre debes agregar sal (y pimienta, y condimentarlas con otra cosa, desde limón a copos de chile) y probarlo hasta que esté a tu gusto. Recuerda: siempre puedes añadir más sal o cualquier otro condimento, pero no puedes eliminarlos.

				

				
					2 EXPRIMIR

					Nada se acerca más al sabor puro de un vegetal que su zumo. Las licuadoras pueden ser caras, pero cuando empieces a preparar jugos de vegetales verás que podrás conseguir resultados muy emocionantes (véase la receta «Zumo de espárragos»). Intenta glasear zanahorias con zumo de zanahoria, o guisantes con zumo de guisante, o aliñar una ensalada con una vinagreta hecha con parte de su propio jugo. (Si no tienes licuadora, puedes comprar algún zumo de alta calidad de zanahoria, granada o incluso remolacha para usarlos en tus platos).

				

				
					3 EL PUNTO DE COCCIÓN DE LOS VEGETALES

					Los vegetales pueden presentarse en todos los grados de cocción. En la actualidad, los chefs norteamericanos prefieren cocinar las verduras al punto medio-poco hechas y, sin duda, el tallo del primer espárrago de la temporada sabrá mejor si está un poco crujiente. Pero yo no siempre quiero una judía verde crujiente; a veces prefiero una supertierna que grite ¡Cómeme!. Necesitamos reaprender lo que los primeros cocineros norteamericanos ya sabían: las verduras cocinadas lentamente y bien hechas pueden ser deliciosas. Las recetas de este libro (como las judías verdes estofadas) te convencerán de ello.

				

				
					4 ESCALDAR Y PELAR

					No hay nada que odie más que coger un poco de un plato increíble y notar la resistencia de la dura piel de un vegetal. Tal vez sea solo una extraña fobia alimentaria mía, pero verás que muchas de las recetas de este libro implican escaldar y pelar verduras (especialmente tomates). Si las pieles no te molestan, puedes saltarte esta parte, pero no sé si vamos a poder ser amigos.

				

				
					5 APROVECHAR LA ACIDEZ

					Muchas veces, lo que falta cuando cocinamos en casa es un poco de acidez. Un poco de limón exprimido sobre el brócoli asado o unas cuantas gotas de vinagre de Jerez mezcladas en un bol de lentejas pueden marcar la diferencia entre algo bueno y algo genial. Añadir un toque de acidez es como ese último movimiento de las lentes de la cámara, cuando todo se vuelve nítido.

				

				
					6 LA GUARNICIÓN

					Cualquier plato que prepares saldrá ganando con una guarnición, una floritura de último segundo que añade sabor, textura e incluso belleza. Los chefs se obsesionan con las guarniciones, y reconozco que a veces nos excedemos, pero si quieres llevar tu comida a otro nivel, empieza a pensar en los aderezos. Las hierbas aromáticas, los frutos secos y las semillas son las opciones obvias, pero a veces funciona reutilizar los ingredientes principales del plato como guarnición: tallos de brócoli para una pasta de brócoli, zanahoria rallada encima de un bol de zanahorias asadas lentamente, o una salsa con tropezones de tomate y pepino para un gazpacho.

				

				
					7 ESCOGER EL ACEITE

					En el proceso de creación de este libro se utilizaron cientos de litros de aceite de oliva. Hay muchos chefs que piensan que cada plato requiere un tipo distinto de aceite, pero yo no soy uno de ellos. Soy español, de modo que por mis venas corren ríos dorados de aceite de oliva prensado en frío. Hay muy pocos vegetales que no mejoren con un aceite de oliva rico, aromático, herbal y sabroso. Compra un buen aceite de oliva virgen extra —hecho con la primera prensa en frío de las olivas— por litros y no escatimes en la cocina.
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				LA DESPENSA DE LOS AMANTES DE LAS VERDURAS

				La mejor forma de describir mi despensa es decir que Occidente se encuentra con Oriente. Concretamente, España se encuentra con Japón. España por razones obvias, y Japón porque su comida me inspira desde hace mucho tiempo, y la despensa japonesa está llena de elegantes pero potentes realzadores del sabor. Por fortuna, cada vez tenemos acceso a más sabores de todo el mundo. Aprovecha la ocasión; tus verduras te lo agradecerán.

				
					1 ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA

					Está claro que quienes te dicen que no cocines con aceite de oliva virgen extra nunca han estado en el Mediterráneo. Es el principio y el final de casi todo lo que cocino. Si lo aplicamos a la cocina, puede que el aceite de oliva de Italia sea más famoso, pero España lo hace mejor. Guarda siempre dos botellas en la encimera, una para cocinar y otra de mejor calidad para terminar los platos. Algunos de mis aceites favoritos son Casas de Hualdo, Núñez del Prado, Marqués de Griñón y Castillo de Canena.

				

				
					2 FURIKAKE

					Cada mes paso horas en los mercados asiáticos en expansión de Falls Church, en las afueras de Washington, y cada vez vuelvo a casa con una nueva versión de una combinación de especias japonesas, una mezcla de semillas de sésamo, algas, hojuelas de bonito y otros ingredientes. Como casi todo lo que vale la pena en la cocina japonesa, contiene un toque umami, pero también aporta textura al plato. Mis hijas le pondrían furikake a cualquier cosa.

				

				
					3 PIMENTÓN

					El pimentón, que muchas veces —aunque no siempre— es ahumado, cruzó el Atlántico para instalarse en los supermercados estadounidenses hace unos años, buena señal de que los sabores españoles estaban colándose en el ADN de la forma de cocinar norteamericana. Las sopas, los guisos, el sofrito… todo mejora con unos toques de pimentón ahumado. Hay distintos tipos de pimentón, pero mi favorito es el agridulce, y el mejor de todos es el pimentón de La Vera, que se produce con pimientos ahumados de Extremadura. (Se ha usado pimentón agridulce en todas las recetas de este libro, pero puedes probar con el picante, o incluso con pimentón sin ahumar).
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