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“Cuando pesque para el amor, uso de cebo el corazón, no el cerebro”.

Mark Twain

“Regala un pescado a un hombre y le darás alimento para un día, enséñale a pescar y lo alimentarás para el resto de su vida”. 

Proverbio chino

Estas citas son útiles si ve al pescado como un verbo o una metáfora. Pero, ¿está seguro de que quiere comerse esa pequeña cosa maloliente y viscosa, que solo parece agradar a los pingüinos y esquimales?

¿Se ha preguntado alguna vez si de verdad hay alguien en este mundo que prefiere el sabor insípido y sin gracia del pescado en vez de saborear un filete de carne?
¿Cree que la palabra "pescadero" tiene la misma connotación negativa que las palabras "alarmista" o "difamador"?

¿Tiene usted la firme convicción de que una lata de atún es más adecuada para su gato que para usted mismo?

No es usted el único.

Sin embargo, puede correr el peligro de pertenecer a la tribu casi extinta de aquellos que no conocen los grandes beneficios que trae incluir el pescado en sus dietas.

En los últimos años, el pescado ha adquirido una reputación extraordinaria debido a que contiene pocas calorías, un número elevado de proteínas, reduce la cintura, es un alimento beneficioso para el cerebro, contiene una gran cantidad de selenio, zinc, yodo, potasio, vitaminas A y D y ácidos grasos Omega-3 poliinsaturados, que, por desgracia, no contiene carne roja.

Las investigaciones muestran que, incluso si usted no es fan del pescado, comerlo tan solo una o dos veces por semana es suficiente para revertir el colesterol, provocado por las muchas desventajas de comer carne roja. El Instituto Nacional de Salud de Estados Unidos recomienda que al menos el 2% de las calorías totales que ingerimos a diario provengan de los ácidos grasos Omega-3. Para una dieta de 1.800 calorías, serían unos 3,6 gramos al día, lo que podemos obtener fácilmente de tan solo dos porciones de salmón (100 gramos aproximadamente).

También puede obtener su dosis diaria recomendada de Omega-3 mediante suplementos de aceite de pescado o, si es usted un vegetariano estricto, a través de la linaza, aceite de linaza, nueces, aceite de colza, soja o aceite de soja. Sin embargo, al igual que ocurre con el uso de suplementos sin receta médica, las indicios muestran que tomar este tipo pastillas no es tan beneficioso para la salud como comer pescado.

Hasta ahora, los investigadores han podido indicar hasta diez razones por las que añadir una ración de pescado a su dieta puede mejorar su salud en general:

* Reducir el riesgo de demencia y alzhéimer: Según un estudio presentado a la Sociedad Radiológica de Norte América, las personas que comían pescado tenían células más grandes en las áreas del cerebro responsables de la memoria y el aprendizaje, lo que puede contribuir a reducir el riesgo de deterioro cognitivo que propicia la demencia o la temida enfermedad de Alzheimer.

* Prevenir enfermedades cardíacas: Un estudio danés en el que participaron 49.000 mujeres, publicado en la revista Hypertension de la Asociación Americana del Corazón, descubrió que las mujeres que apenas comen pescado tienen un 50% más de problemas cardíacos que aquellas que lo comen al menos una vez por semana. También se demostró que los ácidos grados Omega-3 reducen los triglicéridos, la presión y coagulación sanguíneas, los accidentes cardiovasculares y las arritmias.

* Mejorar la piel y el cabello: Uno de los efectos secundarios más importantes de cualquier dieta es su posible repercusión negativa en la piel y el pelo. Sin embargo, los ácidos Omega-3 del pescado son grasas saludables, que mantienen la piel y el pelo brillantes sin engordar.

* Aliviar la depresión: Varios estudios han descubierto que los ácidos Omega-3 del pescado, combinados con medicamentos antidepresivos, son más eficaces para tratar la depresión que el solo uso de medicamentos.

* Aumentar el desarrollo cerebral: También se ha descubierto que los ácidos Omega-3 aumentan el desarrollo cerebral en niños. Algunos estudios incluso muestran que el consumo de Omega-3 atenúa los síntomas del trastorno por déficit de atención con hiperactividad (TDAH), que afecta a algunos niños.

* Ser una fuente excelente de vitamina D: Aparte del sol, el pescado es una gran fuente de vitamina D, lo que aumenta la inmunidad, la salud ósea y, junto con los ácidos grasos Omega-3, previene el deterioro cognitivo. Tan solo una ración de salmón (100 gramos aproximadamente) contiene el 75% de la cantidad diaria recomendada de esta vitamina. 

* Mayor fertilidad: Aunque el pescado no sea exactamente un afrodisíaco, los estudios muestran que los hombres que comen pescado fresco son más viriles que aquellos que siguen dietas insanas. Asimismo, las mujeres que comen pescado durante el embarazo presentan un menor riesgo de dar a luz prematuramente.

* Mejor visión: Los estudios indican que los bebés amamantados cuyas madres comen pescado tiene una visión mejor, quizás debido a los ácidos grasos Omega-3 que se transmiten a través de la leche materna.

*Reducir el riesgo de cáncer: Las investigaciones están cerca de establecer un vínculo entre la ingesta de pescado y la reducción de riesgo de cáncer (entre un 30-50%), especialmente en la cavidad bucal, esófago, colon, mama, ovarios y próstata.

* Mitigar inflamaciones: Comer pescado también parece ayudar a aliviar los síntomas de la artritis reumatoide, psoriasis, diabetes, asma infantil y otras enfermedades autoinmunes.

¿Más o menos convencido? Vamos a proceder entonces a explicar cómo podemos incluir el pescado en nuestras dietas de la forma más sabrosa que se conoce.

Algo en qué pensar

“Dale a un hombre un pescado y tendrá para comer un día. Enséñale a pescar y se comprará un sombrero raro. Hablará como un loco sobre pescar y tú serás un consultor”.

Scott Adams
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“Se dice que el pescado debe nadar tres veces, primero debe nadar en el mar (¿me sigues?), luego debe nadar en mantequillas y, por fin, debe nadar en un buen clarete”.

Jonathan Swift
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“Ofrécele a un hombre un pescado y te pedirá salsa tártara y patatas fritas. Es más, algún político en pos de su voto declarará que todo eso forma parte de sus derechos fundamentales”.

Thomas Sowell

Si usted piensa, como Jonathan Swift, que el pescado solo necesita cocinarse con mantequilla y vino, o como Thomas Sowell, que cree que la forma más sabrosa de tomar el pescado es acompañado de salsa tártara y patatas fritas, entonces, necesita darle una vuelta. 

Mientras que hay sociedades a las que les encanta el pescado seco y maloliente, gran parte de la tradición asiática de cocinar este alimento emplea una serie de sabrosas técnicas para esconder el más mínimo “olor” que el pescado pueda haber adquirido en su viaje del mar, río o lago hasta su plato.

Para ello, en la tradición tailandesa se utilizaría el galangal (también conocido como jengibre azul), hojas de lima kaffir y limoncillo.  Por supuesto, los chinos serían generosos con su salsa de soja, salsa de chile y aceite de pescado. Los japoneses son a veces tan austeros con las especias, que dejarían el pescado casi crudo. Sin embargo, lo compensarían con los rollitos de sushi más exquisitos que su mente se pueda imaginar.

Sin embargo, los indios no utilizan nada de eso que tanto les encanta a los chinos, japoneses, tailandeses y coreanos.  En su lugar, mojan el pescado en casi todo aquello que crece en su jardín y son capaces de elaborar asombrosos platos muy sabrosos.

Este libro es un humilde intento de exponer 43 de estas deliciosas y caseras formas de preparar el pescado en un PERIQUETE como solo los indios saben. Aprenderá a cocinar utilizando yogur y leche de coco, mostaza y cúrcuma, pachphoran (una mezcla de cinco especias) y garam masala (especias picantes), etc.

Así que, despídase de las aburridas formas de preparar platos de pescado y gambas cocidos y asados y abra los ojos a las maravillosas posibilidades de cocinarlos como hacen los indios de norte a sur y de este a oeste.

En el libro encontraremos seis platos de aperitivos, 14 platos en salsa curry, 12 platos de gambas y 4 maneras de preparar las cabezas y huevas (caviar) al estilo indio. Para aquellos reacios al picante y los nostálgicos, también hay 7 platos del imperio británico en los que se utilizan el queso y el horno... por si lo echaba de menos.

En el caso de que se esté preguntado cómo incorporar a su dieta diaria este excelente producto, repleto de cadenas de ácidos grasos Omega-3 (que el cuerpo humano no produce por sí mismo), con pocas calorías y de gran calidad, únase a nosotros en este viaje de asombrosos condimentos y especias, que solo los indios saben cómo manejar. 

N.B. Recuerde que las recetas “caseras” que he descrito en este libro se preparan a menudo en mi casa. Le animo encarecidamente a que experimente, adapte y añada lo que estime oportuno para que la comida le sepa como “en casa”.
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Qué mejor forma de empezar a introducir el pescado en su dieta diaria que a través de los aperitivos.

Los llamamos de este modo porque resultan un excelente snack para iniciar una conversación mientras se toma algo; después van allanando el camino hasta el plato principal. En el caso de la India, son muy populares durante las recepciones y banquetes de boda.

Sin embargo, si no tiene ocasión de utilizar los “aperitivos” en este momento, siempre puede usar estas ideas para usarlos como guarnición para los platos “en curry”.

Puede utilizar cualquier pescado que encuentre en su supermercado y con el que se halle a gusto cocinándolo. Así que, para las recetas que vamos a aprender, no importa si el pescado que elija es de agua salada o dulce, carece de espinas, está cortado en filetes o si tiene piel y está cortado pero contiene espinas (como una pieza de carne).

Para los niños y aquellos que no saben cómo comer un pescado con espinas, recomendamos que utilice solamente filetes de pescado sin espinas. No obstante, tenga cuidado con los filetes de los peces de agua dulce más pequeños, ya que pueden contener fragmentos óseos involuntariamente.

A continuación les presentamos seis platos de aperitivos: pescado frito al estilo indio, pescado frito picante, pescado tandoori, pescado amritsari, pakoras de pescado y el pescado 65.

En esta categoría también se puede incluir los palitos de pescado, el cóctel de

d2d_images/chapter_title_above.png





d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





d2d_images/cover.jpg
S guics difinilion pas cocinaw

AI. ESTII.I] INDIO

< 0O SN
ﬁi ~  Cooking
Ay
PPN p,
"

- "P‘»RASENIEET KllM-AR 3





d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





d2d_images/image002.jpg





d2d_images/image000.jpg





d2d_images/chapter_title_below.png





