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    Andreas Gursky, 99 cent, 1999.

  


  
    LA ALIMENTACIÓN

  


  
    «La poesía y la mitología antigua sugieren, al menos, que la agricultura fue una vez un arte sagrado, pero nosotros lo practicamos con irreverente prisa y descuido y nuestro único objetivo es poseer grandes granjas y grandes cosechas.»


     


    Henry D. THOREAU, Walden, 1848.


     


    «Muy de otro modo me interesa una cuestión de la cual, más que de ninguna rareza de teólogos, depende la “salvación de la humanidad”: el problema de la alimentación.»


     


    Friedrich NIETZSCHE, Ecce Homo, 1908.


     


     


    Según la FAO (Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura), solo dos tercios de todos los alimentos que se producen a nivel mundial llegan a ser consumidos1. Ese tercio desperdiciado representa una gran pérdida de mano de obra, agua, tierra, energía y recursos, en una época en la que casi mil millones de personas pasan hambre —una séptima parte de la población mundial.


     


    Por otra parte, se dice que nunca comimos tan mal como en esta época. Se trata de una pandemia cuyas principales causas son estructurales y responden a una industria alimentaria muy poderosa, con una enorme capacidad de condicionar no solo el consumo de los alimentos y los sistemas de producción, sino también las decisiones políticas a nivel global. Este sistema busca un mayor rendimiento de los recursos —mediante una sobreexplotación—, reduciendo gastos de producción, acortando los tiempos, simplificando procesos y agregando un sinfín de aditivos artificiales; siempre en procura de una mayor ganancia en detrimento de la calidad del alimento producido.


     


    Más del 70 % de los alimentos que encontramos en los supermercados son ultraprocesados2, con exceso de azúcares, grasas insalubres y sodio. Este tipo de productos tiene efectos negativos no solo en nuestro organismo, sino también en el planeta. La industria alimentaria promueve un modelo agropecuario intensivo insostenible: dependiente del uso de agrotóxicos, hormonas y antibióticos, con una alta demanda de agua y energía, que agota el suelo y los recursos naturales, y contamina acuíferos, cursos de agua, etcétera.


     


    Por otro lado, y a una escala aún pequeña, surgen movimientos internacionales como Slow Food —comida lenta. Esta filosofía se contrapone a la estandarización gastronómica y a la comida rápida —fast food. Una asociación que, si bien está disfrutando de cierto auge, nace hace más de 20 años y hace al menos 10 que tiene sus socios en Uruguay. Busca —según los propios objetivos del grupo— otorgar dignidad cultural a las temáticas relacionadas con la comida y la alimentación; individualizar los productos y métodos de producción ligados a territorios concretos, a lo largo de todo el mundo, protegiéndolos como bienes culturales y salvaguardando la biodiversidad; elevar la cultura alimentaria a la ciudadanía; promover la práctica de una calidad de vida distinta, basada en el respeto al ritmo y tiempo naturales, al ambiente y la salud de los consumidores; la búsqueda de un alimento bueno (mediante la elección de los ingredientes y métodos de producción), limpio (respetuoso con el medio ambiente, mediante la elección de los métodos de producción, preservando el entorno y la biodiversidad) y justo (respetuoso con los productores, con la comunidad, con la sostenibilidad y las tradiciones).


     


    Comer es un acto agrícola, y en palabras de Carlo Petrini —fundador del movimiento Slow Food International— «la alimentación es el acto más político de todos». Las decisiones que tomamos en cuanto a nuestros alimentos —qué y de qué forma elegimos consumir— influyen directamente en nuestra comunidad y territorio.


     


    Asimismo, y desde el otro lado, desde el principio de los tiempos el control de los alimentos y su producción ha sido siempre un elemento fundamental del poder, para el dominio de los grupos sociales. Por eso es primordial rescatar las tradiciones culinarias, las recetas heredadas y los métodos ancestrales —adaptados a los nuevos tiempos—, en una búsqueda de recuperar la soberanía alimentaria y mejorar la calidad de vida de las comunidades.


     


     


    
      «Si controlan las semillas, controlan los alimentos; lo saben, es estratégico. Es más poderoso que las bombas, es más poderoso que las armas. Es la mejor manera de controlar las poblaciones del mundo.»


       


      Vandana SHIVA
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      Señora separando granos en Patan, Nepal, junio 2010.

    


    Que nos involucremos realmente en la producción de nuestro alimento, plantar nuestro propio huerto doméstico, en el patio o en el balcón, es realmente rebelarse contra el sistema —que nos prefiere consumidores pasivos. En un mundo donde solamente cuatro empresas controlan casi el 70 % de las semillas del mundo3, germinar y cuidar una tomatera de una semilla que sacamos de un tomate es, cuando menos, subversivo. Hundir las manos en la tierra nos conecta con la naturaleza y su ritmo, nos ayuda a adquirir cierta perspectiva y nos ubica en un sistema mayor; por más que solo cosechemos un tomate poco atractivo, sabrá mejor que el comprado. También nos obliga a pensar en los ciclos estacionarios —por medio del calendario de siembra—, y así consumir de forma inteligente de acuerdo con lo que hay en cada estación. Si queremos un tomate en invierno, tendremos que pagar por ello. O podemos hacer conservas de tomate en verano, para poder disfrutarlos sin restricciones durante todo el año.


     


    Una conserva casera preparada con productos de calidad, seleccionados y cocinados por nosotros mismos —a nuestro gusto— siempre será un producto mejor que cualquiera que podamos encontrar en el mercado, no solo por el orgullo que produce la autosuficiencia, sino también porque somos partícipes de cada proceso y conocemos cada ingrediente de la elaboración. No debemos olvidar que el fin de este revivir de métodos y procesos tradicionales y artesanales es gozar de una dieta rica, variada y de calidad durante todo el año; y para eso, la única forma es involucrarse. Aprender a conservar los alimentos de forma casera y segura es consumir inteligentemente y alimentarnos de la mejor forma posible.


     


    Cuando la alimentación es un acto biológico, ambiental, político y cultural, preparar conservas caseras es ser activistas desde la cocina.

  


  
    [image: ]
  


  
    1. FAO. Pérdidas y desperdicio de alimentos en el mundo. Alcance, causas y prevención. Roma, 2012.


    2. Estudio realizado por Foodwatch. Holanda, 2017. Disponible en foodwatch.org


    3. Los cuatro conglomerados multinacionales y su participación en el negocio mundial de semillas y agrotóxicos en 2018: Bayer-Monsanto (26 %), ChemChina-Syngenta (18 %), Corteva (DowDuPont) (17 %), y BASF (7 %).
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    ELECCIÓN DE LOS ALIMENTOS A CONSERVAR

  


  
    Qué conservas preparar —y hasta qué cocinar— dependerá del gusto de cada uno y de los alimentos que haya a disposición, en el huerto o en el mercado, pero también del destino.

  


   

  
    «El destino es un poderoso agente de la creatividad. El destino vive en los estantes más altos de los almacenes, en las esquinas traseras de los refrigeradores, en el mercado y en los camiones de reparto con el papeleo incorrecto. El destino muestra su mano cuando compramos demasiados productos, necesitamos gastar algo rápidamente o desenterrar una conserva de vegetales en salmuera del año anterior. Tenemos lo que llamamos “proyectos” en cada rincón (de la cocina). En un día cualquiera las especias se secan, los quesos se envejecen, los pepinillos encurtidos burbujean, los brotes crecen y las carnes se curan. Nuestra despensa es un punto de partida. Eventualmente, ese jarabe de cereza ácida, mermelada de tomate, calabacín seco, polvo de sambal o queso de cabra inspirará nuevos platos. El destino une las cosas en el tiempo. »


     


    Nicolaus BALLA y Cortney BURNS, Bar Tartine: Techniques & Recipes, 2014.

  


  
    ESTACIONALIDAD DE LOS ALIMENTOS

  


  
    Comer productos de estación no solo reduce los desperdicios y recursos de conservación, sino que también es más sabroso y nutritivo. Las frutas y verduras tienen mejor sabor, olor y textura durante su temporada de cosecha; su aporte nutricional es mayor y más adecuado con lo que nuestro organismo necesita en cada estación del año —el aporte de vitamina C de las mandarinas que maduran en invierno—; y son más económicas debido a su gran disponibilidad. Consumir de acuerdo con «lo que hay» evita que grandes cantidades de alimento se deterioren y desperdicien, y además, estos necesitan un menor riego o condiciones artificiales para su producción y almacenamiento. Consumir de estación nos estimula a cocinar en casa y nos invita a conectarnos con nuestras tradiciones y recetas heredadas, que mucho tenían que ver con los alimentos de cada época del año. Conservar de forma casera un poco de cada estación —y guardarlo para las siguientes— es consumir inteligentemente y comer rico todo el año.
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    ELECCIÓN DEL MÉTODO DE CONSERVACIÓN A UTILIZAR


    Principalmente el método de conservación elegido depende de dos factores, uno es el gusto del cocinero o comensal y el otro es la seguridad alimentaria. El gusto no solo se refiere a la preferencia por lo dulce, lo salado, tal o cual tipo de conserva, sino también a la modificación —mejora o no— que produce la conservación sobre el alimento original; si eso no es lo buscado, se elige el método que menos influya en este aspecto. En cuanto a la importancia de la seguridad alimentaria, la acidez de los alimentos será determinante al momento de elegir el procedimiento de conservación. Cuanto más ácido es el alimento, más opciones de conservación se tienen porque, como se vio anteriormente, en un medio ácido no sobreviven los microorganismos patógenos. Por ejemplo, las conservas en vinagre no necesitan esterilizarse —aunque sí se pueden cerrar a baño maría—, las conservas dulces de frutas tampoco, ya que la mayoría son ácidas. (Ver tabla de «pH de los alimentos» en Métodos de conservación)


    CRITERIOS DE SELECCIÓN DE LOS ALIMENTOS A CONSERVAR


    



    Para que las conservas caseras sean un éxito, se eligen los alimentos en su estado óptimo de madurez, frescor y libres de golpes o machucaduras —productos de estación. En caso de elegir alimentos verdes y por debajo del punto de madurez, las conservas pueden quedar insípidas, mientras que si los alimentos están excesivamente maduros, es muy probable que se rompan al cocerlos por resultar demasiado blandos. Se prefieren las piezas pequeñas, firmes y uniformes para conservarlas íntegras y lograr alcanzar el mismo punto de cocción —higos en almíbar o pepinillos en salmuera; mientras que las grandes y pasadas se utilizan para procesar —dulce de duraznos bien maduros o concentrado fermentado de tomates.


     


    También se tiene especial cuidado en la selección de los alimentos que se van a conservar deshidratados —tomates, fruta, hierbas aromáticas, flores. Si se seca al sol o al aire cálido, es decir, de forma natural, se buscan días favorables —es fácil guiarse por las predicciones del tiempo que tienen la mayoría de los teléfonos celulares. El clima no influye al secar con deshidratadoras eléctricas.

  


  


  
    CONSIDERACIONES SOBRE OTROS INGREDIENTES


     


    De gran importancia es la calidad de los ingredientes adicionales que se utilizan para las conservas, y de ellos depende también la calidad del producto final.


     


    
      
        AGUA

      

    


    Para la elaboración de las conservas —salmuera o almíbar— se utiliza agua de filtro o agua mineral. Nunca agua corriente con cloro porque modifica el sabor de las preparaciones y puede afectar la ecología de los fermentados. Para el lavado, hervido, escaldado y esterilizado sí es posible utilizar agua de la canilla.


     


    
      
        SAL

      

    


    Existen muchos tipos: sal marina, sal fina, sal gruesa, flor de sal, sal en escamas, sal para hornear, sal rosa del Himalaya, sal de sabores, etcétera. Para las conservas se utiliza cloruro de sodio (NaCl), que es sal pura. La mayoría de las sales de uso doméstico tienen otros componentes —yodo, flúor, hierro, especias— que producen colores o sabores no deseados en los encurtidos, por ejemplo. El cloruro de sodio se compra en droguerías, laboratorios industriales o locales gastronómicos especializados. También es posible adquirir sal en el supermercado o almacén, pero eligiendo la que parezca más pura o que no tenga aditivos.


     


    
      
        AZÚCAR

      

    


    En todas las recetas se utiliza azúcar refinada —sacarosa o extracto puro de azúcar de caña—, que junto con el agua forma un gel de distintas consistencias, útil para conservar mermeladas y almíbares. Es posible utilizar azúcar moreno o azúcar mascabo —en las mismas proporciones—, pero se debe tener en cuenta que modifican el color de las preparaciones. El azúcar mascabo es muy bueno para los cultivos fermentados o bebidas probióticas tipo kombucha o kéfir de agua, ya que es integral y contiene otros nutrientes para los microorganismos.


    Si se sustituye parte del azúcar por miel o fructosa, debe tenerse en cuenta que estas endulzan más y deben usarse en menor cantidad.


     


    
      
        ACEITE

      

    


    Utilizar aceites de buena calidad es fundamental para que las conservas sean óptimas. Que estén en buen estado y no rancios. Siempre se deben tener en cuenta los sabores, más fuertes o más suaves, propios de cada producto que se está aportando al alimento: por ejemplo, las notas de sabor que se obtienen si se utiliza aceite de oliva o la neutralidad que se consigue usando uno de canola. Existen muchas variedades de aceite con las que se puede experimentar: de arroz, de canola, de coco, de girasol, de maíz, de oliva, de soja, etcétera.


     


    
      
        VINAGRE

      

    


    El principal componente que le da el sabor ácido tan característico es el ácido acético, que constituye un 5-6 %. Pero también las variedades de vinagre tienen naturalezas distintas que deben aprovecharse para las preparaciones. El vinagre blanco —destilado del alcohol de caña— tiene un sabor fuerte y pronunciado. El vinagre de vino es el más utilizado en la cocina mediterránea y existen variedades blancas y tintas. De estos, el más apreciado es el aceto balsámico, originario de Módena y añejado por al menos 12 años. El vinagre de manzana es consumido por su suave y delicado sabor, ideal para carnes o pescado. El vinagre de arroz es el más consumido en los países asiáticos y tiene un sabor suave y dulce. Cualquier vinagre se puede aromatizar con hierbas o especias para dar un toque personal, como por ejemplo con flores de hinojo, una ramita de estragón o dientes de ajo.


     


    
      
        ESPECIAS

      

    


    Existe un sinfín de especias con las cuales dar sabor y carácter a las conservas, tanto dulces como saladas. Se puede experimentar, probar, sustituir, mezclar y generar combinaciones propias o personalizadas para tal o cual receta. Es muy importante que estén frescas y en buen estado; a veces se olvidan escondidas en rincones de la cocina y pierden sus aceites esenciales y hasta se abichan. Es preferible adquirir nuevas especias y condimentos en tiendas especializadas, donde la constante circulación de la mercadería asegura su frescura —aunque no siempre sucede. En cuanto a las hierbas, deben lavarse bien antes de usarlas. Si proceden de la huerta propia, suelen cosecharse en la madrugada cuando son más frescas y todos los aceites esenciales están en las hojas. Si no se desea que las especias aparezcan en la preparación final, aunque tiene su atractivo, se pueden retirar antes de envasar; para lo cual se colocan en pequeñas bolsas de estopilla o gasa (se venden en tiendas macrobióticas o mercerías) y se arman ramos con las hierbas —bouquet garni—, que se colocan directamente en la olla. (Ver cuadro «Hierbas aromáticas»)

  


  
    ESPECIAS MÁS COMUNES Y SUS USOS


    
      
        
          	
            Achiote

          

          	
            Es la semilla de una planta del mismo nombre. Especia y colorante natural utilizado ya por los aztecas, tanto en la preparación de los alimentos como para teñir textiles y en ritos religiosos.

          
        


        
          	
            Alcaravea

          

          	
            Semillas de la planta del mismo nombre, con sabor algo picante y un aroma parecido al anís. En el norte de Europa se utiliza para aromatizar quesos, panes y hasta licor.

          
        


        
          	
            Amapola

          

          	
            Pequeñas semillas de color gris azulado, que se utilizan, desde hace al menos cinco mil años, como condimento de dulces y pasteles o para dar sabor al pan. También en platos con carne.

          
        


        
          	
            Anís

          

          	
            Es una de las primeras especias que se conocen desde la antigüedad. Tiene un sabor y un aroma muy característicos. Se utiliza como condimento en panes, dulces, pasteles, licores, pero también en curris y platos de carne.

          
        


        
          	
            Anís estrellado

          

          	
            Es el pericarpo —en forma de estrella de ocho puntas— que contiene las semillas de un árbol perenne de la China y con ellas se condimentan platos de cerdo o pato, panes y licores. Se utiliza también como sustituto del anís común.

          
        


        
          	
            Apio

          

          	
            Semillas de fuerte sabor y aroma, que se usan en sopas y estofados o se pulverizan y mezclan con sal, para preparar el condimento conocido como sal de apio.

          
        


        
          	
            Asafétida

          

          	
            Se utiliza la resina de la planta, seca y pulverizada. Posee un olor fuertemente desagradable que desaparece durante la cocción. En la cocina del Medio Oriente la utilizan para curris, salsas, aderezos y platos de pescado.

          
        


        
          	
            Azafrán

          

          	
            Para obtener medio kilo de azafrán se necesitan unos 40 kilos de la rosa de azafrán y cada rosa tiene tres estigmas que secados dan lugar a la especia más cara del mundo. Apreciado por los persas y llevado a la península ibérica por los árabes. Colorante de aroma fuerte y exótico. Se utiliza en risottos y paellas y va muy bien con pescados.

          
        


        
          	
            Canela

          

          	
            Se trata de la corteza seca del árbol canelo de origen hindú. Se puede utilizar en ramas, trozos o en polvo. Aunque su uso es ampliamente utilizado en postres, también se utiliza para dar sabor a algunos guisados de carne, ponches, bebidas calientes, frutas, etc.

          
        


        
          	
            Cardamomo

          

          	
            Esta baya verde pálida con semillas en su interior tiene un sabor entre alimonado y picante. Se usa para condimentar arroces, panes, postres, curris y también para aromatizar cafés y tés.

          
        


        
          	
            Cardamomo negro

          

          	
            Típico de la cocina india, es de tamaño y rusticidad mayor que el cardamomo verde y un sabor más alcanforado. Algunos lo utilizan como sustituto del anterior, aunque tienen distintos usos.

          
        


        
          	
            Cassia

          

          	
            Es un árbol aromático y su corteza es muy
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  REFERENCIAS DE ESPECIAS
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    	Jengibre seco


    	Jengibre fresco


    	Galangal


    	Sumac


    	Adobo picante


    	Anís


    	Hierbas mediterráneas


    	Semillas de apio


    	Canela


    	Cardamomo negro


    	Vainilla


    	Anís estrellado


    	Cardamomo


    	Clavo de olor


    	Fenogreco


    	Semillas de amapola


    	Hinojo


    	Comino


    	Alcaravea


    	Azafrán


    	Nuez moscada


    	Macis


    	Coriandro


    	Eneldo


    	Polen


    	Ras El-Hanout


    	5 especias chinas


    	Ajíes picantes


    	Bayas de enebro


    	Curri Madras


    	Garam Masala


    	Tandoori


    	Panch Phoron


    	Za’atar


    	Piel y rodajas de cítricos secos


    	Mix de pimientas


    	Merquén


    	Pimienta de Sichuan


    	Ají ahumado


    	Pimienta de anacahuita


    	Pimienta de Jamaica


    	Mostaza


    	Pimienta de Cayena molida


    	Cúrcuma


    	Pimentón ahumado


    	Cayena seca


    	Sal de limón


    	Sal del Himalaya


    	Pétalos de rosa


    	Manzanilla

  


  
    MANIPULACIÓN DE ALIMENTOS
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    	Botella


    	Jarra para agua


    	Olla de hierro


    	Olla


    	Balanza doméstica


    	Cucharón


    	Espumadera


    	Pinza para frasco


    	Cuchilla


    	Tabla


    	Tijeras


    	Cordel


    	Manguera para trasiego


    	Morteros


    	Bolsa de gasa


    	Cucharas de madera


    	Olla a presión


    	Tazas medidoras


    	Frasco de fermentación


    	Bols


    	Míxer


    	Embudo de boca ancha


    	Colador


    	Damajuanas


    	Frasco


    	Trapo de cocina


    	Mandolina


    	Rejilla de secado

  


  PREPARADO DE LOS ALIMENTOS A CONSERVAR
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    ELECCIÓN DE LOS FRASCOS Y RECIPIENTES

  


  
    

    

    

    

    

    

    

    ESTERILIZACIÓN DE LOS FRASCOS


    

    LLENADO DE LOS FRASCOS
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  ESTERILIZACIÓN DE LA CONSERVA Y CERRADO AL VACÍO


  

  
    

    

    

    

    
  


  
    CERRADO DE FRASCOS FERMENTADOS
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  ENVASADO DE LICORES Y BEBIDAS PROBIÓTICAS
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      ALMACENAMIENTO DE LAS CONSERVAS HASTA SU CONSUMO


      

      

      

      

      
    


    
  


  
    DESPENSAS, ALACENAS Y GABINETES PARA EL ALMACENAMIENTO DE LAS CONSERVAS
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  CONSIDERACIONES ANTES DE CONSUMIR UNA CONSERVA
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  Conservas es el primer libro de conservas de Uruguay, con métodos seguros, recetas sencillas y un pequeño manual accesible, para poder guardar lo mejor de cada estación y disfrutar durante todo el año. Preparaciones clásicas, tradicionales, novedosas y de amigos invitados que nos ayudarán a consumir y participar de forma activa, inteligente y sustentable en nuestra propia alimentación. 75 recetas con más de 45 productos de las 4 estaciones, con referencias antropológicas e histórico-culturales. Fermentados y encurtidos, escabeches y vinagretas, salsas y concentrados, almíbares y mermeladas, pestos y terrinas, vinagres y licores, deshidratados y secados, y mucho más.


  Desde Garage Gourmet buscamos difundir y contagiar las ganas de cocinar y disfrutar comida casera, rescatando procedimientos y métodos que ponen en valor lo local y lo artesanal. Cuando la alimentación es un acto biológico, ambiental, político y cultural, preparar conservas caseras es ser activistas desde la cocina.



  MAURICIO PIZARD
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