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¿Por qué verdura?
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“No quiero verdura, gracias. He pagado para que la vaca la coma por mí.” 

—Douglas Coupland

“Los vegetarianos y su banda separatista al estilo Hezbolá, los veganos... son los enemigos de todo lo bueno y digno del espíritu humano.”

—Anthony Bourdain

Si está de acuerdo, aunque sea remotamente, con estas observaciones un tanto engreídas, ya es hora de que abra los ojos y conozca otra faceta sorprendente y fascinante de las verduras.

La verdura ayuda a combatir las enfermedades

Es indudable que la gente que come fruta y verdura regularmente reduce drásticamente el riesgo de padecer muchas enfermedades crónicas. El Departamento de Agricultura de EE.UU. (en su página web ChooseMyPlate.gov) enumera una serie de razones por las que al menos la mitad del contenido del plato que come cada persona diariamente debería consistir en frutas y verduras:  

* La verdura tiene pocas calorías y grasas pero muchas vitaminas y minerales como calcio, magnesio, potasio, hierro, betacarotenos, complejos vitamínicos del grupo de la vitamina B, la C, la A y la K.  

* A diferencia de la carne o los huevos, la verdura no contiene colesterol. Según EarthSave, el riesgo de sufrir un infarto de miocardio es, en el caso de los vegetarianos, la cuarta parte, en el caso de los veganos puros la décima parte del correspondiente a los no vegetarianos. 

* Comiendo verdura uno no está tan expuesto a conservantes, antibióticos ni hormonas, habitualmente muy presentes en la carne y que se asocian al cáncer. 

* La verdura contiene muchos antioxidantes. Estas sustancias fitoquímicas ayudan en primer lugar a protegerse contra el estrés oxidante, múltiples enfermedades, concretamente varios tipos de cáncer. En segundo lugar, estimulan el sistema inmunológico de forma que éste logre luchar contra las enfermedades si por desgracia uno las sufre. Y en tercer lugar, ayudan a mejorar los niveles de azúcar en la sangre de los expuestos a padecer diabetes.

* Y lo crea o no, la verdura ayuda asimismo al crecimiento del cabello. De hecho, puede mejorar mucho más la salud capilar que los champús más caros. Esto se debe a que la verdura contiene una gran cantidad de las vitaminas y los minerales más necesarios para el cabello. 

* Además, la verdura contiene mucha fibra dietética como la celulosa, el mucílago, la hemicelulosa, las resinas y la pectina, conocidas como polisacáridos sin almidón (NSP). Estas sustancias reducen los niveles de colesterol en la sangre, absorben el exceso de agua en el colon y contribuyen a una evacuación más suave de los alimentos digeridos. Así pues, la fibra dietética protege contra dolencias como el estreñimiento crónico, la diverticulitis, las hemorroides, el síndrome del colon irritable y las fisuras rectales. 

Nota: Consulte, no obstante, a su médico, si tiene dañada la mucosa intestinal, dado que una dieta rica en fibra puede provocar en ese caso hinchazón abdominal y otras complicaciones.

Más en forma gracias a la verdura

Los que tratan de conservarse en forma conceden cada vez más importancia a la verdura, debido al bajo contenido calórico de la misma. Por ejemplo, 100 gr. de apio sólo contienen 16 calorías. Verduras como la calabaza de botella o lauki, el repollo, la col china, la berenjena, las espinacas, etc. contienen menos de 20 calorías por 100 gramos.

Otra gran ventaja avalada por los nutricionistas es que la verdura aumenta nuestra Tasa Metabólica Basal o TMB, porque nos hace consumir más energía para digerirla de la que ingerimos al comerla. 

Así, comiendo verdura se puede perder más peso del que se podría ganar, lo que sitúa a las verduras en el primer puesto de la lista de "alimentos con calorías negativas" que entusiasman tanto a muchos nutricionistas.

Por último, las verduras por sí mismas tienen un alto contenido de agua. Por eso, cuanta más verdura se consuma, más agua se ingiere. Esto no sólo ayuda a hidratarse mejor, sino asimismo a eliminar más fácilmente del cuerpo residuos y toxinas.

Ahora que estamos de acuerdo en que la verdura es buena para la salud, la siguiente pregunta es qué cantidad de la misma debería contener nuestra alimentación cotidiana.

Volvamos otra vez a referirnos a las pautas dietéticas federales de EE.UU. que recomiendan consumir al menos nueve porciones diarias de verdura y fruta. Se aconseja sobre todo el consumo de verdura de temporada, y lo ideal sería que procediera de la propia región y de proveedores orgánicos. 

¿Cómo comprar verdura?

Los amantes inteligentes de las verduras recomiendan lo siguiente:

* A la hora de comprar verdura, hacerlo siempre en pequeñas cantidades, de forma que se pueda consumir en un día o dos. 

* Comprar siempre verdura fresca sabrosa y de colores brillantes, que pese al sostenerla en la mano.

* Intentar evitar la verdura aplastada, echada a perder o que presente manchas o moho. 

* Siempre que sea posible, comprar verdura entera en vez de verdura cortada y lavada, porque si bien este tipo de verdura da menos trabajo, su contenido nutricional es considerablemente inferior al de la verdura entera.

* Si se corta y se deja la verdura un tiempo sin consumir, se produce una oxidación que le hace perder color. Se puede interrumpir dicho proceso de oxidación añadiendo ácido ascórbico o refrigerando la verdura, pero, en general, las verduras cortadas deben introducirse en bolsas con cremallera y conservarse en el compartimento principal (NO en el congelador) del frigorífico y consumirse lo más rápidamente posible.

* Lavar bien la verdura. Se puede aclarar con agua salada y sumergirla, sacudiéndola suavemente, en agua fresca hasta que se hayan eliminado la suciedad, la arena y los pesticidas. 

* Si tiene que guardar verdura, póngala en el compartimento para verdura de su frigorífico e intente conservarla separada de productos animales crudos como carnes de vacuno, cerdo o ave, pescado o marisco. Se puede envolver la verdura en tiras de plástico microperforado o de papel poroso como el de periódico y después refrigerarla, lo cual aumenta su periodo de conservación. Pero si usa periódicos, compruebe que la verdura no esté mojada, porque la tinta de los periódicos podría adherirse a la verdura.

Trate de comer un “arco iris” cada día

Esto no se puede hacer con la carne, ¿a que no? ¿Incluso si se distingue entre carnes rojas y carnes blancas? 

Pues es así, hay que reconocerlo, y es que cualquier carne tiene un color más o menos rosado. 

Los expertos recomiendan intentar comer de 4 a 5 tipos distintos de verdura cada día. Cuanto más variados y multicolores sean sus platos, mayores beneficios tendrán para su salud. El intenso y variado color de la verdura no solamente resulta agradable a la vista sino que nos aporta determinados micronutrientes especialmente singulares e importantes. 

Así que en su plato no deberían faltar alimentos de los siguientes colores:

* ROJO: Por ejemplo tomates, pimientos rojos, varios tipos de remolacha y cebollas rojas. La reluciente piel exterior de los pimientos rojos contiene una gran cantidad de silicio, que ayuda a mantener los cabellos densos. Los tomates contienen licopeno, que protege la vista y la piel contra la radiación solar nociva. Curiosamente, los tomates cocidos tienen más licopeno que los crudos, así que es más saludable comer salsa de tomate que tomates crudos.

* NARANJA/AMARILLO: Puede introducir en su dieta zanahorias, pimientos de color naranja, boniatos/batatas y calabaza amarilla, muy ricos en vitamina C, que protege el colágeno, mantiene la elasticidad de la piel, y por tanto retrasa la aparición de las arrugas. La vitamina C, considerada la“vitamina anti-envejecimiento” también ayuda a absorber el hierro, a curar los cortes y las heridas y mantiene sanos los dientes y las encías. Los boniatos/las batatas contienen potasio, que contribuye a mantener valores saludables de la presión sanguínea. 

* VERDE: Hay una gran variedad de verdura y fruta de este color. Se puede incluir en la alimentación verdura de hoja como las espinacas, la col rizada, hojas de mostaza, ocra, aguacates, espárragos, alcachofas, col china, repollo verde, repollo chino, brécol, pimiento verde, hojas de cilantro, albahaca, perejil, menta, etc. La verdura de color verde oscuro contiene un bioflavonoide conocido como “quercetina” con propiedades anticancerígenas y antialérgicas. La verdura de hoja, como las espinacas, también es rica en vitamina A, muy saludable para los ojos y la piel. El repollo, las coles de Bruselas y el brécol contienen indoles e isotiocianatos, que protegen contra todo tipo de cánceres como el de colon, de mama, de piel, etc. La mayoría de las verduras son muy ricas en magnesio y presentan un bajo índice glucémico, muy beneficioso para los que sufren de diabetes tipo 2. 

Efectivamente, se recomienda comer al menos una porción de verdura de hoja verde cada día, porque reduce considerablemente el riesgo de contraer diabetes. Su alto contenido en vitamina K ayuda a producir osteocalcina, una proteína fundamental para los huesos, que contribuye a reducir el riesgo de fracturas de cadera en mujeres maduras. Los aguacates contienen mucho potasio, glutationa, grasas saludables y más folato (ácido fólico) que ninguna otra fruta. El folato es importantísimo para los bebés antes de su nacimiento, ya que reduce el riesgo de malformaciones del tubo neural, espina bífida y anencefalia durante el desarrollo del feto. También los espárragos son ricos en folato. 

* AZUL/MORADO: Aquí podrían incorporarse a la alimentación berenjenas y repollo morado. Las berenjenas son ricas en antioxidantes como el nasunin, que protege las neuronas. La verdura de color morado/violeta también contiene mucha fibra y potasio, que reducen el riesgo de sufrir derrames cerebrales/apoplegías y de padecer demencia.

* BLANCO: Se podrían incluir el ajo, la coliflor, las cebollas, el jenjibre, los rábanos, los champiñones, etc. La alicina que contienen el ajo, las cebollas y las chalotas ayuda a bajar la presión sanguínea y protege contra el cáncer tanto de estómago como del aparato digestivo en general. Las cebollas también son ricas en un péptido llamado GPCS que frena la pérdida de calcio en todo el cuerpo.

Cómo equilibrar los beneficios de una dieta no vegetariana

Según veganoutreach.org, los americanos consumen una media de 2.714 animales terrestres a lo largo de su vida. Se supone que los platos que come un americano medio contienen un 50% de proteínas animales, un 25% de verduras demasiado cocidas y un 25% de féculas/almidón, como patatas blancas. Los expertos aconsejan que se enriquezca la dieta cambiando a un 50% de alimentos vegetales como la verdura (o algún tipo de fruta), un 25% de proteínas magras (como el pescado) y un 25% de cereales integrales. 

Desde el punto de vista nutricional, si se decide comer menos productos animales, hay que asegurarse de que la dieta es rica en verdura de alto contenido en proteínas, para compensar las proteínas y los aminoácidos que contiene la carne. 

Si decide ser vegetariano, necesitará comer muchas judías y espinacas, además de trigo integral y arroz, para equilibrar su dieta. También tendría que incorporar algo de proteína de soja, que es la única proteína de origen vegetal que puede compensar los nutrientes benéficos que se obtienen de las proteínas animales.

Está demostrado científicamente que aparte de las proteínas “de primera clase” las dietas no vegetarianas también contienen más hierro, zinc, calcio y vitamina B-12 que las vegetarianas. Hay verduras, como las espinacas, con mucho hierro, pero en forma no hemínica, que es más sensible a los inhibidores que el hierro contenido en la carne. Así que si desea aumentar sus niveles de hierro en sangre, debería consumir no sólo más hierro vegetal, sino asimismo evitar el consumo de inhibidores de la absorción, como el té o el café.

De modo similar a lo que sucede con el zinc, debería consumir más judías, anacardos y semillas de girasol y reducir el consumo de inhibidores.

Para obtener más calcio en las dietas vegetarianas, lo mejor sería evitar las verduras ricas en oxalatos, ya que éstos inhiben la absorción del calcio. Por eso, los nutricionistas aconsejan que los vegetarianos no consuman demasiadas espinacas, remolacha verde o acelgas, como fuente de calcio de un menú, porque si bien son verduras ricas en calcio, también contienen grandes cantidades de oxalatos. En vez de estos productos, los vegetarianos deberían considerar otras opciones, como el yogur de soja, el tofu, las judías, las almendras y los alimentos enriquecidos con calcio.

No obstante, lo más complejo es cómo obtener vitamina B-12, porque sólo los productos animales la contienen. Por eso, sería prudente tomar suplementos dietéticos o consumir alimentos enriquecidos con vitamina B-12, como ciertas leches de soja y cereales.

El objetivo de discutir sobre las “deficiencias” arriba mencionadas es simplemente porque es un hecho que una dieta vegetariana, aunque esté bien planificada, no puede compensar los nutrientes que le faltan (en comparación con una no vegetariana), pero también puede superar con creces los beneficios para la salud de la mayoría de las dietas no vegetarianas.

Pues sí, habría mucho que decir sobre la verdura. Recapitulando, se puede simplemente afirmar que si usted consigue incluirla en su alimentación diaria, independientemente de su bagaje cultural, su cuerpo se lo agradecerá.

En cuanto a la forma más sabrosa de incorporarla, ¿echamos una ojeada para ver cómo lo hacen los indios? 

Para ello, pase al siguiente capítulo.

El pensamiento del día

“Mejor comer verdura y no tener miedo a los acreedores que comer pato y rehuirles.”

–Extracto del Talmud
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Cocinar verdura al estilo indio
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“Los tomates y el orégano caracterizan la cocina italiana; el vino y el estragón la francesa, la crema agria la rusa, el limón y la canela la griega, la salsa de soja la china, y finalmente el ajo caracteriza la buena cocina.”

–Alice May Brock

¡Ah!, como de costumbre, esta señora olvidó a los indios...

Pero probablemente no se refería en absoluto a la verdura, porque de lo contrario tendría que reconocer que nadie cocina la verdura tan bien y de formas tan variadas como los indios. 

Para los vegetarianos puros, la India es, sencillamente, un paraíso. La verdura es parte indisoluble de la cocina india y los indios la consumen de varias formas. Con su despliegue de una increíble mezcla de sabores y aromas, es posible que la cocina india sea la mejor, más variada, sólida y seductora del mundo en lo que se refiere al vegetarianismo. Así, no es de extrañar que los indios sean auténticos maestros a la hora de improvisar una asombrosa comida a base de platos vegetarianos, incluso con la verdura más amarga (como la karela o calabaza amarga), ahora muy apreciada en todo el mundo.

La cocina india tradicional se basa en mezclar y combinar sabores inusuales y singulares. Esta técnica que consiste en incorporar más de 10 ingredientes juntos es la que hace destacar a la cocina india y la diferencia de todas las demás. 

Los restaurantes indios, tanto en la India como en otros países, están llevando a cabo una magnífica labor, popularizando la cocina tradicional india, añadiéndole un toque contemporáneo, especialmente en lo relativo a su elaboración y su presentación. Por ejemplo, muchos restaurantes indios sirven ahora sus especialidades en kahais grabados o en el formato “Thali” o bandeja india para servir comidas. También el entorno cultural de estos restaurantes introduce a los comensales en la arquitectura, el patrimonio cultural y las tradiciones de la India, lo que da a los platos servidos entre las cuatro paredes de esos restaurantes un toque de autenticidad. 

La cocina tradicional india todavía mantiene su singularidad independientemente de los cambios culturales o el uso de utensilios modernos. Muchos cocineros famosos han logrado redefinir la cocina india pero sin sacrificar para ello su identidad étnica, lo cual ha contribuido sin duda a la originalidad y el encanto de la cocina india.

A diferencia de otros países que probablemente cuentan con 3 o 4 tipos de cocina como máximo, India es un subcontinente con una mezcla de múltiples tradiciones culinarias. Por eso sería difícil para cualquiera calificar a una cocina regional del país como representativa de toda la cocina india. La cultura india es un crisol de su diversidad cultural y esta característica queda muy bien reflejada en la forma de cocinar de cada uno de sus estados.

A grandes rasgos se puede decir que hay tres formas distintas de cocinar la verdura en la India. En primer lugar la del norte, donde usan garam masala, una mezcla de especias aromáticas como el cardamomo, la canela, los clavos, etc. En segundo lugar, la del este, donde se usa pachphoran, o mezcla de otras cinco especias no usadas en el garam masala. Y luego está la versión del sur de la India, donde no usan ni garam masala ni pachphoran sino que cocinan las verduras de una forma totalmente diferente, usando para ello semillas de mostaza negra, hojas de curry y coco.

Entre las dos tenemos la cocina del oeste de la India, que a veces toma prestados elementos del sur de la India pero añade a los mismos sus singulares ingredientes, como el kokum en la región de Konkan, no utilizados en ninguna otra cocina de la India.

Las cuatro versiones son absolutamente suculentas. Estoy seguro de que no se puede decir lo mismo de la mayoría de los platos vegetarianos occidentales e incluso de los orientales, que para un paladar indio saben como las “ensaladas”, a menos que se use caldo de pollo o salsa de pescado para darles algo de sabor. Pero en ese caso ya no serían “totalmente vegetarianos”, ¿no?

Los indios son los únicos que usan olla a presión para cocinar sus verduras y lentejas, lo que sin duda ahorra gastos de combustible o electricidad, pero también, por las altas temperaturas que se alcanzan en ella, elimina gérmenes que podrían estar al acecho en los surcos de las verduras y resultar invisibles. Por eso, este libro ofrece abiertamente recetas para cocinar con una olla a presión.

No obstante, por favor no se desanime si usted, por la razón que sea, TODAVÍA no ha comprado una olla a presión. Si en vez de estas ollas a usted le gusta cocinar con woks/cazuelas hondas/sartenes, hemos incorporado también la opción de cocinar con ellas, adaptando los tiempos de cocción.

Los utensilios de cocina están siempre en continua evolución y es difícil adaptar una cocina tan antigua a utensilios muy sofisticados. Aun así, siempre que ha sido posible, hemos intentado usar arroceras o freidoras para cocinar más rápidamente, más fácilmente o para reducir el contenido de calorías. 

Tras esta breve introducción, a continuación presento 101 suculentas recetas 100% vegetarianas. Hay en total 26 curries, 24 recetas de platos secos, 10 recetas para cocinar verdura con arroz o diversos tipos de pan y 19 tipos de aperitivos/entremeses y guarniciones.

Para los que tengan problemas con las especias o los nostálgicos, este libro contiene recetas para 14 platos de la época del Imperio Británico, con queso, y se hacen en parte al horno, ¡en caso de que usted eche de menos esa forma de cocinar! 

Y finalmente presentamos 8 postres que se pueden elaborar a base de verduras. Estoy seguro de que a usted nunca se le ocurrió que se pudiera hacer algo así...

Así que, olvídese de esas aburridísimas formas de cocinar verdura cocida, a la plancha o al horno y deje que este nuevo libro le abra los ojos a las maravillosas posibilidades de preparar verdura de los indios del norte, del sur, del este y del oeste de la India.

A fin de cuentas, lo importante es que si aprende perfectamente a cocinar así, podrá elaborar todo tipo de platos vegetarianos indios de cualquier parte de la India, ¡se lo aseguro! 

Nota: Recuerde que las recetas “caseras” que he incluido aquí se preparan habitualmente en mi propia casa. Le animo a que experimente, adapte y añada sus propias variantes, para que lo que cocine tenga el sabor de su propia “comida casera”.
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Capítulo 1: Aperitivos y guarniciones
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“A mediodía pedimos verdura al vapor porque nos acordamos de que también tenemos corazón. Nos conmovemos porque nuestro corazón trabaja tanto... que le queremos dar las gracias con una palmadita cariñosa.” 

–Aimee Bender, The Girl in the Flammable Skirt (La chica de la falda inflamable)

Los aperitivos/entremeses o las guarniciones de la India no consisten en arroz o maíz cocido, porque el arroz o los rotis ocupan un lugar muy importante en los platos principales. 

En su lugar incluyen pakoras (buñuelos vegetales) o Chiura/Poha (sabrosos copos de arroz) que se sirven a los visitantes en cualquier casa del norte de la India. En restaurantes callejeros puede que vea también algún tipo de Aloo (patata) o paneer (requesón) o Tikkis (chuletas) chisporroteando en enormes sartenes.

Por otro lado, las guarniciones indias son esos chutneys (salsas), raitas (plato a base de yogur), papadams y pepinillos sin los cuales se consideraría incompleto el thali indio (tabla). Básicamente se trata de tomar un bocado entre las comidas principales, para despertar las papilas gustativas y limpiar el paladar, por así decirlo.

Si le apetece mucho alguno de estos irresistibles aperitivos, salsas y guarniciones, siga leyendo, algunas de las recetas son sencillísimas y cualquiera las puede preparar. 

A continuación le presentamos 19 gemas: 6 tipos de pakoras, 2 tikkis, 2 aperitivos a la parrilla, 3 kebabs vegetarianos, 3 chutneys y 3 raitas.
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Pakoras (Buñuelos de verdura)
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No olvide que la mayoría de las pakoras tienen un aspecto muy similar (o sea que parecen buñuelos fritos) tanto las de cebolla, como las de espinacas, coliflor, patatas o las de calabaza de botella.

Los buñuelos de verdura son un aperitivo muy popular para comer, acompañados de una taza de té bien caliente, especialmente en días frescos y lluviosos. Se puede usar cualquier tipo de verdura para hacer este sabroso aperitivo. Aquí le presentamos seis de los más populares.
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Pakoras de cebolla
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Ingredientes

Harina de garbanzos-200 gramos 

Harina de arroz-100 gramos

Levadura en polvo-1/2 cucharadita

Asafétida (Hing)-1/2 cucharadita

Cilantro (Dhania) en polvo-1 cucharadita

Semillas de comino (Jeera)-1/2 cucharadita

Cúrcuma (Haldi)-1/2 cucharadita

Chili rojo de Cachemira en polvo–1/2 cucharadita (recomendado para dar color, pero si quiere que su plato sea realmente picante, use otro tipo de chili rojo más picante)

Sal-1/2 cucharadita o según preferencias

Agua-1 taza (aproximadamente)

Cebollas cortadas (y peladas)-4

Aceite para freír (la cantidad dependerá del tamaño del wok)

Elaboración

Dejar aparte las cebollas y el aceite y mezclar bien el resto de los ingredientes.

Añadir el agua y batir hasta que la mezcla quede suave y ligera. La masa debe tener la consistencia de una capa fina. 

Dejar reposar durante 15 minutos como mínimo, así la harina absorberá bien el agua y alcanzará una consistencia más espesa. 

Si queda demasiado espesa, se puede añadir un poco más de agua y batir bien. 

A continuación, añadir las cebollas a la masa. 

Calentar aceite en una sartén o en un wok. 

Cuando el aceite empiece a humear, ir echando a cucharadas al aceite caliente la mezcla con las rodajas de cebolla.

Cuidado con el aceite que salpicará a continuación.

Verá cómo los buñuelos se van hinchando. 

Darles la vuelta con cuidado y sacarlos del aceite cuando estén bien hechos y dorados.

Ponerlos en un plato cubierto con una servilleta






d2d_images/chapter_title_above.png





d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





d2d_images/cover.jpg
Lo g Gl ps s

AL ESTILO INDIO

(oo}
Cooking
L In A Jiffy






d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





d2d_images/chapter_title_below.png





d2d_images/image028.jpg





d2d_images/image015.jpg





