
		
			
				CAPÍTULO 1
				Más de 39 billones de microorganismos habitan en el colon
			

			Vivimos en un mundo de microbios. Solo en la palma de la mano conviven más seres microscópicos que habitantes en la Tierra. Pero no hay por qué asustarse. Muy pocos de ellos son realmente problemáticos: por ejemplo, se han identificado menos de cien especies de bacterias patógenas capaces de causarnos infección, como Eschericchia coli, Salmonella o Streptococcus pneumoniae, mientras que la inmensa mayoría —cerca de un billón de especies—4 son beneficiosas y desempeñan funciones esenciales en nuestro planeta. Tanto es así que sin ellas hoy no estaríamos aquí.

			De hecho, las bacterias son una de las formas de vida más antiguas de nuestro planeta.5 Estos organismos de una sola célula surgieron hace unos 4.000 millones de años, en una Tierra inhóspita, apenas calentada por un sol muy joven. Y en aquel escenario se las tuvieron que apañar para poder sobrevivir. Algunas fueron capaces de utilizar la luz solar para generar depósitos masivos de hierro y biomasa de los que se alimentaron otras que, a su vez, produjeron metano, un potente gas de efecto invernadero con el que poco a poco el planeta fue sumando grados y propiciando condiciones más favorables para que surgieran el resto de las formas de vida.6

			Así, cuando los animales hicimos nuestra entrada en escena hace unos 550 millones de años —los humanos modernos, los Homo sapiens, muchísimo más tarde, entre 300.000 y 200.000 años atrás—, el mundo ya estaba repleto de microorganismos que habían reinado a sus anchas durante miles de millones de años y que habían facilitado la aparición del oxígeno atmosférico que respiramos mucho antes de que existieran las plantas. Habían transformado la Tierra: la habían hecho habitable.

			Por ello, cuando empezamos a dar nuestros primeros pasos, no nos quedó otra que comenzar a negociar y a establecer relaciones más o menos amistosas con ellos, de simbiosis mutualista, en las que salíamos ganando ambos siempre que cumpliéramos con nuestra parte del pacto: los animales les proporcionamos un hogar y alimento y, a cambio, ellos realizan funciones esenciales para nosotros. Hemos evolucionado entre ellos, con ellos y de ellos. Y nos han ayudado a sobrevivir. Paradójicamente, sin ellos tendríamos los días contados en este planeta; en cambio, sin nosotros… ellos ni se inmutarían.

			Y sí, nuestra microbiota —la cual tapiza todas las superficies del cuerpo, desde la piel y la boca a las mucosas, el aparato respiratorio, la vagina o el tubo digestivo, todas esas multitudes que nos conforman— procede de aquellos primeros microorganismos que surgieron en nuestro planeta y que hemos ido heredando de generación en generación.

			Bienvenidos al hotel bacteria

			Pensemos en nuestro cuerpo como en un hotel de diversas plantas, con distintas tipologías de habitaciones y espacios. Ahora imaginémonos a la microbiota como un enjambre de turistas de un sinfín de nacionalidades y condiciones. Con toda probabilidad, la familia griega que se aloja en la primera planta poco tiene que ver con la selección de fútbol femenina alemana del último piso o con los trabajadores de una multinacional americana que celebran un congreso en las salas polivalentes del edificio. Aunque, posiblemente, esa familia griega con niños se entienda la mar de bien con la italiana con hijos de edad similar, por lo que tal vez se encuentren en la piscina y pasen algún tiempo juntos.

			Algo así ocurre en nuestro cuerpo. Los microorganismos que residen en la placa dental son muy distintos de los que lo hacen en la piel y los de la piel no son, ni mucho menos, todos iguales: los de las mejillas difieren de los de los brazos o las axilas. E incluso si escudriñamos a los habitantes de las palmas de nuestras manos veremos que entre izquierda y derecha hay más diferencias de lo que podríamos presuponer. Es más, los microbios que conviven en una zona establecen entre ellos relaciones de afinidad, pero también de competencia. Forman ecosistemas complejos, como la ciudad que vislumbrábamos desde el avión en el capítulo anterior.

			Y eso, claro está, también ocurre en el intestino, uno de los lugares más densamente habitados por seres microscópicos de toda la Tierra. Dos pioneros del estudio de la microbiota intestinal, Justin y Erica Sonnenburg,7 ambos investigadores de la Universidad de Stanford (Estados Unidos), pareja científica y de vida —algo, por cierto, muy frecuente en la ciencia—, han calculado que una cucharadita de café de nuestras heces contiene unos 500.000 millones de células bacterianas. Y son precisamente las bacterias residentes en el colon las que tienen un mayor impacto en nuestro bienestar global. Por lo tanto, a partir de ahora nos centraremos solo en ellas. En adelante, cuando hablemos de «microbiota» nos referiremos exclusivamente a la intestinal.

			Se calcula que una persona de unos setenta kilogramos contiene unos 39 billones de bacterias de unas 1.200 especies distintas en el colon; una cifra que, por cierto, se ha ajustado muy recientemente y que dista de los más de cien billones de microorganismos que hasta hace poco se consideraba que albergábamos. Quizás pueda parecernos mucho, pero hay algunas regiones del mundo en las que sus habitantes contienen una cifra superior. Es el caso de los yanomamis, una población indígena del Amazonas de Venezuela que hospeda más de 1.600 especies distintas.8 Por cierto: quédense con ese nombre, «yanomamis», porque volveremos a hablar de ellos un poco más adelante. No en vano son los protagonistas —o, mejor dicho, su microbiota es la protagonista— de numerosos estudios internacionales para intentar comprender mejor la relación entre nuestra salud global y todas esas bacterias del colon que, juntas, pesan alrededor de unos doscientos gramos, el equivalente a una naranja de tamaño medio.9

			El intestino ha sido injustamente el gran olvidado

			Se estima que todos los humanos sanos compartimos aproximadamente un tercio de la composición de nuestra microbiota. El resto es una combinación única para cada uno; de ahí que se la considere una segunda huella dactilar. Está influida por factores muy diversos, algunos de los cuales podemos controlar, como qué comemos y cómo lo cocinamos; qué medicamentos tomamos; si practicamos deporte o llevamos una vida sedentaria; si vivimos en una zona rural o en la ciudad; qué alimentación seguimos durante los primeros años de vida; o incluso si, al nacer, tomamos leche materna o de fórmula.

			Pero también influyen factores que se escapan a nuestro control, como la genética, la etapa de la vida en la que estemos o si hemos nacido por parto vaginal o por cesárea. Y a pesar de que no hay dos microbiotas iguales —ni siquiera la de gemelos idénticos lo es—, sí que suele haber más similitudes entre los miembros de una familia o incluso entre vecinos de un mismo barrio que entre personas que habitan en regiones distantes.
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					Factores que influyen en la composición de la microbiota intestinal.

				

			

			Aun así, a pesar de contener un cóctel de especies distintas, al final acaban realizando las mismas funciones esenciales. ¿Cuáles son? En las últimas dos décadas, la investigación biomédica ha ido revelando, como veremos con más detalle en el próximo capítulo, que estos cometidos están estrechamente vinculados con nuestros sistemas metabólico, inmunitario y nervioso central. Son, como estamos empezando a comprender, vitales para nuestra salud, puesto que controlan la biología; por ejemplo, pueden determinar los nutrientes que extraemos de la dieta o cómo respondemos a las vacunas y a determinados tratamientos médicos.10 Nuestro olor corporal y otros muchos rasgos son el resultado de una compleja negociación entre ellas y nosotros. Y todo eso, de alguna forma, nos obliga a reconsiderar la definición de «ser humano»: somos un complejo ecosistema de células humanas y de microbios que, idealmente, trabajan juntos para el bienestar global.11

			
				Mensajes clave

				
						La microbiota intestinal es el conjunto formado por unos 39 billones de microorganismos que habitan sobre todo en el colon. La inmensa mayoría son bacterias, aunque también hay hongos, arqueas, levaduras y virus. 

						Las bacterias son una de las formas de vida más antigua del planeta, con 4.000 millones de años. Las que componen nuestra microbiota proceden de esas primeras moradoras terrestres que hemos ido heredando de generación en generación.

						Una cucharadita de café de nuestras heces contiene 500.000 millones de células bacterianas. Las del colon son, precisamente, las que tienen un mayor impacto en nuestro bienestar global.

						La composición de la microbiota de cada individuo depende de la genética y de factores ambientales (qué comemos, dónde vivimos o si practicamos deporte, por ejemplo).

						A pesar de pertenecer a especies distintas, las bacterias intestinales actúan de forma coordinada y desempeñan las mismas funciones esenciales en todos los individuos. Nos ayudan a digerir alimentos; entrenan a nuestras defensas; producen neurotransmisores y hormonas clave para el bienestar emocional; y mantienen a raya a los patógenos, entre otras muchas funciones.

				

			

			
				Un dhal indio con…
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				Colin Hill es un microbiólogo pionero en el estudio de la relación entre bacterias intestinales, salud y enfermedad. En 2003 puso en marcha el Centro de Investigación en Microbioma APC, vinculado al Colegio Universitario de Cork, en Irlanda, y considerado el epicentro de la investigación mundial en microbiota intestinal.

				«La evidencia de que la microbiota desempeña un papel crucial en la salud humana es abrumadora.»

				Hace tan solo veinte años, el intestino era para los microbiólogos poco más que una fuente de patógenos. Recuerdo que, en mi departamento, en el Colegio Universitario de Cork, estudiábamos a personas que padecían infecciones por salmonela, listeria o clostridia con técnicas de cultivo muy muy rudimentarias que apenas nos permitían identificar las bacterias. Entonces se publicaban unos cien artículos científicos al año sobre microbiota, mientras que, en cambio, solo en 2019 hubo más de 12.000.

				En la actualidad, la evidencia científica de que la microbiota intestinal desempeña un papel crucial en la salud es abrumadora. Hemos visto que un ratón libre de gérmenes, criado en condiciones de esterilidad absoluta para que no contenga ni un solo microorganismo en su cuerpo, es un auténtico desastre: no desarrolla adecuadamente su sistema inmunitario ni su sistema nervioso, ni tampoco tiene una conducta normal. A partir de esos resultados, inferimos que la microbiota debe tener también un rol igual de relevante en humanos, aunque, claro está, se tiene que demostrar y para ello hay que hacer ensayos clínicos reproducibles. Solo así podremos aplicar en medicina el conocimiento que hemos ido obteniendo de estudios con animales.

				Me gusta decir, bromeando, que cada uno tenemos la microbiota que nos merecemos. Con eso quiero expresar que, seguramente, la mayoría de las personas tienen una microbiota adecuada para ellas según el momento. Por lo que, si están sanas, aún no tenemos conocimiento suficiente para sugerirles si tienen o no que intentar modificarla. Puede que la comunidad de bacterias que albergan las predisponga a padecer una enfermedad crónica dentro de diez años y, en ese caso, claro está, no se consideraría una microbiota saludable, pero es que puede que esa misma microbiota les haya estado protegiendo durante años frente a otras dolencias. En todo caso, es un error pensar que si tenemos la microbiota adecuada viviremos cien años con una salud de hierro y moriremos sin dolor ni inflamación.

				La clave, al final, es tener una microbiota equilibrada, diversa y, sobre todo, resiliente. Eso quiere decir que, si no tenemos problemas de salud y cambiamos de dieta durante unas semanas porque estamos viajando, o si tenemos que tomar antibióticos porque tenemos una infección, lo deseable es que en un par de meses volvamos a tener la colección de microorganismos que teníamos en un principio. Porque es la nuestra desde que nacimos. No es beneficioso que cada dos por tres cambie y adopte una nueva composición, porque ninguno de nuestros otros órganos lo hace.

				Quizás se estén preguntando por las dietas orientadas a intervenir en nuestros microorganismos intestinales. Esas intervenciones a menudo lo que modifican son las bacterias fecales. Si vamos de vacaciones a la India y comemos comida local, la materia fecal cambiará dramáticamente. O si modificamos nuestra alimentación e incrementamos la cantidad de fibras que ingerimos, lograremos modificar la consistencia fecal de forma muy rápida. Ahora bien, ¿habrá provocado cambios profundos en la microbiota? Probablemente no. Nuestra microbiota seguirá siendo un bosque tropical más o menos rico, diverso y resiliente, pero no mutará a sabana africana.

				Uno de los principales retos que tenemos por delante en la ciencia de las bacterias intestinales es demostrar los mecanismos de su funcionamiento. Si podemos demostrar que Faecalibacterium prausnitzii produce esto en el intestino y desencadena esto otro, y que eso previene el síndrome del intestino irritable, entonces podremos empezar a diseñar intervenciones basadas en dicha bacteria. Pero necesitamos evidencias reales de que ese es el caso, de que no son solo asociaciones.

				Tomemos como ejemplo Noruega e Irlanda, con una población y un tamaño similares. Solo con los nombres de sus habitantes, poco podríamos saber de estos países. Pero, si supiéramos cuántos policías, doctores, enfermeras, profesores o abogados hay en ambos, podríamos hacernos una idea de cómo es cada sociedad. De igual forma, más que los nombres de las bacterias que están ahí, importan las funciones que realizan. Probablemente, en el futuro seremos capaces de conocer la habilidad funcional del intestino y de reemplazar las tareas que faltan con metabolitos u otras intervenciones.

			

		

	
		
			
				CAPÍTULO 2
				Pero, exactamente, ¿qué están haciendo ahí?
			

			Comenzar a responder esta pregunta nos ha llevado cuatro siglos. Que estamos repletos de microorganismos lo descubrió un fabricante de microscopios neerlandés llamado Anton van Leeuwenhoek, considerado el padre de la microbiología. A finales del siglo XVII, este inventor se percató de que tenía placa en los dientes, así es que tomó una muestra y la observó bajo una de las lentes que él mismo había fabricado. Estupefacto, vio que contenía una ingente cantidad de pequeñas cosas que se movían, a las que denominó «animálculos»12 y que hoy se sabe que eran bacterias y otros microorganismos. Van Leeuwenhoek estimó, correctamente, que había más seres animados de ese tipo en su boca que personas en los Países Bajos.

			El holandés los vio, pero no pudo intuir ni para qué ni por qué todos esos microorganismos estaban ahí. Dos siglos más tarde, las observaciones de cuatro científicos contribuyeron a colgarle un sambenito a los recién descubiertos microbios que aún hoy perdura y que los relaciona con suciedad y enfermedades. De hecho, seguro que más de uno aún tuerce el gesto al pensar que todo su cuerpo está tapizado por microbios. ¡Con todo lo que hacen por nosotros!

			El primero de esos científicos fue el químico francés Louis Pasteur, a mediados del siglo XIX. En aquel entonces, la gente moría como moscas a causa de infecciones; un simple corte en el dedo podía acabar con la vida de una persona, puesto que acciones tan simples y efectivas para mantener a los patógenos a raya como lavarse las manos ni se contemplaban. Ni siquiera en los hospitales, donde el personal sanitario podía pasar de manipular cadáveres en la morgue a atender a mujeres que estaban dando a luz sin tomar ningún tipo de medida higiénica. Por ello, no es de extrañar que muchas parturientas acabaran muriendo a causa de las fiebres elevadas que les provocaban las infecciones.13

			En dicho contexto, Pasteur hizo una serie de descubrimientos muy relevantes sobre las bacterias en 1857. Para empezar, demostró que la comida se pudría por la acción de los microorganismos que había en el aire y argumentó que, si eso sucedía, era probable que estos estuvieran también detrás de las enfermedades. De hecho, partió de las ideas del húngaro Ignaz Philipp Semmelweiss, el primer médico que impuso unas reglas de higiene mínimas en el quirófano, para defender que las infecciones estaban causadas por los microbios. Aquello supuso, afortunadamente, una auténtica revolución en la atención médica que salvó muchísimas vidas.

			En Alemania, por esa época, el médico y microbiólogo Robert Koch apuntaló la idea que había comenzado a dibujar el químico francés de que los microbios causan problemas de salud y salubridad, a través de sus investigaciones para identificar al patógeno causante de la epidemia de ántrax que estaba diezmando el número de animales de granja del país. Además, Koch y otros científicos fueron descubriendo qué bacterias patógenas estaban detrás de la lepra, la gonorrea, la tuberculosis, el cólera, la difteria o el tétanos y les fueron poniendo la etiqueta de «letales».

			De ahí que de identificarlas se pasara a intentar eliminarlas. En 1883, en Gran Bretaña, el cirujano Joseph Lister implantó la idea de esterilidad, tanto de las personas como de los espacios y el instrumental médico; en definitiva, de todo. Con ello, logró reducir de forma significativa las muertes provocadas por infección y a él debemos el primer tratamiento antiséptico de la historia. Comenzar a suprimir las bacterias fue un hito de la ciencia.

			Desafortunadamente, ese enorme avance médico también instauró la idea de que todas eran «dañinas», cuando hoy sabemos que la inmensa mayoría son beneficiosas. Esa mala fama caló en el imaginario popular. La sociedad emprendió una verdadera cruzada contra estos seres microscópicos: se crearon esterilizadores y se difundieron mensajes de salud pública animando a los ciudadanos a eliminar los gérmenes de sus cuerpos y hogares con productos de saneamiento.

			También se descubrieron los antibióticos y se comenzaron a fabricar en masa, lo que recortó drásticamente la tasa de mortalidad por infecciones. Al ser precisamente unas armas tan potentes, se empezaron a usar indiscriminadamente en personas y animales, lo que sentó las bases para muchos problemas de salud y de resistencias microbianas a estos fármacos que irían emergiendo más adelante y que hoy se han convertido en un desafío global de primera magnitud.

			El falso sueño de vivir sin bacterias

			Así pues, hasta mediados del siglo XX, el sueño era vivir sin bacterias. En ese sentido, en las décadas de los años cincuenta y sesenta se llevaron a cabo una serie de experimentos con los que se pretendía demostrar cuánto podrían mejorar nuestras vidas si lográbamos deshacernos de ellas. Poco podían imaginar aquellos científicos, empecinados en esterilizarlo todo, cuán equivocados estaban. Quizás por ello, al lograr por fin criar ratones sin un solo microbio en su organismo, no dieron crédito al resultado de su hazaña: lejos de obtener a los «superroedores» que se esperaban, los animales se morían con facilidad, crecían más lentamente, eran más proclives a desarrollar alergias y a enfermar e incluso eran menos sociables. Estupefactos, se dieron cuenta de que los microorganismos son, al contrario de lo que hasta aquel momento se pensaba, imprescindibles para la salud y la vida.14

			Pero, una vez realizado este gran descubrimiento, el problema era que no había manera de seguir estudiándolos para averiguar el porqué. No existía la tecnología necesaria para ello y tampoco se sabía muy bien cómo hacerlo, debido a que la única forma entonces conocida para identificar microorganismos era por cultivo celular, poniéndolos sobre una placa y observándolos al microscopio. Como la mayoría de las bacterias intestinales son anaeróbicas y han evolucionado para sobrevivir únicamente en ambientes sin oxígeno, como el colon, cada vez que los científicos las aislaban de una muestra de heces para intentar escudriñarlas, estas morían o no proliferaban. Resultaba imposible aprender más sobre ellas.

			Además, como ocurre también con los miembros que integran un ecosistema, las bacterias no viven solas, sino que forman parte de redes complejas en las que dependen unas de otras. Ocurre lo mismo que en un bosque, donde las zonas de agua, como los riachuelos o lagos, atraen a mosquitos que, a su vez, sirven de alimento para los pájaros; y muchos árboles y plantas, para su reproducción y subsistencia, dependen de la polinización que hacen insectos y aves. Todos los habitantes de un ecosistema forman, juntos, un círculo virtuoso en el que una especie no puede sobrevivir sin el resto. Con las bacterias sucede exactamente eso: se necesitan unas a otras. De ahí que fracasaran estrepitosamente los intentos de estudiarlas individualmente en el laboratorio.

			Hubo que esperar casi medio siglo para poder empezar a descifrar qué hacen todos esos billones de microorganismos en nuestro intestino. El impulso definitivo procedió del Proyecto Genoma Humano: en 2001 se publicó el primer borrador del código en el que están escritas las instrucciones de la vida. Aquella hazaña marcó un hito en la historia de la ciencia y de la humanidad, y supuso una auténtica revolución tecnológica que, de rebote, permitió a los científicos que trabajaban en el ámbito de la microbiota comenzar a arrojar luz sobre el mundo hasta entonces prácticamente desconocido de los microbios. Si aquella iniciativa nos permitió descubrir que cada una de nuestras células contiene entre 20.000 y 25.000 genes, al leer el genoma de la microbiota averiguamos que alberga una cantidad 150 veces mayor.15 Aun así, y a pesar de los avances realizados, hoy en día más del 60 por ciento de estos seres vivos unicelulares continúan siendo unos completos desconocidos.16

			Pero ¿por qué es importante saber qué genes tienen? Pues porque eso permite a los científicos deducir las funciones que realizan las bacterias. Los genes dan pistas de qué proteínas se sintetizan a partir de cada uno de ellos. Y las proteínas son, a fin de cuentas, las obreras de la célula: las moléculas encargadas de llevar a cabo las tareas que están descritas en el ADN, como, por ejemplo, la regeneración y reparación de tejidos. Esas labores son clave para la supervivencia de células, órganos y tejidos, así como del buen funcionamiento del organismo en general.

			Por ello, la investigación biomédica se ha dedicado en las últimas dos décadas a analizar el genoma de las bacterias intestinales. Sus descubrimientos se han plasmado en miles de artículos científicos. Solo en 2020 se llevaron a cabo más de 100.000 estudios sobre la microbiota que han arrojado luz sobre las funciones esenciales que desempeñan en nuestro organismo. Veamos, pues, cuáles son.

			Lo que nosotros no podemos digerir ni aprovechar es un manjar para la microbiota

			Imaginémonos una sabrosa manzana. La mordemos y comenzamos a degustarla, a desmenuzarla en pequeños pedazos que, al tragarlos, pasan a través del esófago hasta el estómago. Allí, ácidos y enzimas se encargan de poner en marcha el proceso de digestión y de extracción de nutrientes. Alrededor de tres horas más tarde, una especie de puré llega al intestino delgado, un tubo larguísimo de aproximadamente siete metros, enrollado sobre sí mismo como la lana de una madeja. Si lo partiésemos por la mitad, veríamos que está recubierto de unos filamentos alargados llamados «vellosidades intestinales», a través de los cuales se absorben los nutrientes de los alimentos, que pasan a la sangre y son distribuidos por todo el organismo.

			La última parada de la manzana en este viaje por nuestro interior es el colon, donde la microbiota se da un verdadero festín con lo que queda de la fruta: la fibra. Si no fuera por las bacterias, nos quedaríamos sin disfrutar de los muchos beneficios de este componente vegetal, como veremos en el capítulo 9. Ellas son, de hecho, las únicas capaces de romperla y de transformarla en moléculas beneficiosas que regulan diversos aspectos de nuestra biología, desde la forma en la que almacenamos las calorías extra hasta el nivel de inflamación del intestino.

			Algunas de esas moléculas son los ácidos grasos de cadena corta (AGCC), como el butirato, el propionato o el acetato. Son tan valiosos que iremos hablando de ellos a lo largo de los próximos capítulos: nos proporcionan energía; nos ayudan a producir glucosa y a regular el colesterol; y son cruciales para la fabricación de neurotransmisores, como la serotonina. Tienen también efectos antioxidantes y antiinflamatorios, y nos protegen del sobrepeso al estimular la combustión de las grasas. Y, por si todo lo anterior fuera poco, mejoran el tránsito intestinal y regulan el estreñimiento y las diarreas.

			Sin los microorganismos intestinales tampoco podríamos aprovechar otros nutrientes beneficiosos de los alimentos de origen vegetal, como el resveratrol presente en las uvas y los frutos secos, la epicatequina del chocolate o las antocianinas de los arándanos, todos ellos antioxidantes naturales que, cuando se consumen de manera habitual, contribuyen a prevenir cardiopatías,17 alteraciones metabólicas e incluso se han asociado con un efecto protector frente a trastornos neurodegenerativos y el envejecimiento de la piel.

			Además, las bacterias intestinales producen vitaminas —como la K, la B12 o la B9— y aminoácidos, que son los componentes esenciales de las proteínas. También facilitan la absorción de minerales como el magnesio, el calcio o el hierro. Asimismo, actúan como una especie de armadura, capaz de romper toxinas y moléculas peligrosas para evitar que pasen al organismo, como son los contaminantes del medio ambiente, considerados disruptores endocrinos y relacionados con enfermedades metabólicas, autoinmunes e incluso neurodegenerativas.
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					Funciones de las bacterias intestinales y beneficios de los AGCC producidos con la fermentación de la fibra.

				

			

			La microbiota, entrenadora personal de nuestras defensas

			Además de echarnos un cable con la digestión, la microbiota intestinal desempeña otra función crucial para nuestra supervivencia: la de entrenar y afinar al sistema inmunitario. Le enseña a diferenciar entre amigo y enemigo, lo que resulta esencial para que, a lo largo de la vida, nos defienda de infecciones y no se despiste y decida atacar cosas tan inocuas como un grano de polen.

			Podemos imaginar a las defensas del organismo como un equipo de guardas forestales que cuidan de un parque natural y realizan tareas de prevención, vigilancia y extinción de incendios. Esos guardas cuentan con dos sedes desde las que centralizan sus operaciones, una ubicada en la parte alta de las vías respiratorias, en la laringe y las amígdalas; y otra en el tubo digestivo, sobre todo en el intestino. Es aquí donde las células inmunitarias están en comunicación constante con las bacterias y aprenden a distinguir a los microorganismos patógenos de los inofensivos.

			Ese entrenamiento se inicia al nacer, como veremos en el capítulo 4, cuando el bebé empieza a ser colonizado por los microorganismos que acabarán formando su microbiota intestinal. Aunque esa puesta a punto continuará de por vida, la primera infancia resulta un periodo fundamental. Pero, exactamente, ¿cómo sucede? Para explicarlo, tenemos que hablar de la barrera intestinal,18 una muralla que separa el interior del intestino, por donde circulan los alimentos —también las toxinas— y en donde residen los microbios intestinales, del exterior, en contacto con el torrente sanguíneo. Esta barrera constituye el principal talón de Aquiles del cuerpo, porque es la mayor superficie de contacto entre bacterias y organismo. Si estas se quedan contenidas dentro de esa muralla, todo va bien. Pero si logran atravesarla y fugarse con éxito, comienzan los problemas.

			Pero vayamos por partes. Pensemos en la barrera intestinal como en una muralla medieval, un sistema de alta seguridad formado por tres capas. La primera, mucosa, en contacto directo con la luz o lumen del intestino, se encarga de impedir que los microorganismos, así como las toxinas y los alérgenos, alcancen la pared intestinal, puedan colarse en los vasos sanguíneos y, desde allí, emigren a cualquier otro rincón del cuerpo. Esta primera capa también controla qué nutrientes se absorben y pasan a la sangre, e incluso sirve de alimento para algunas bacterias que se jalan las mucinas, es decir, las proteínas de las que se compone, los ladrillos que forman la muralla.

			La segunda lámina de seguridad de nuestra ciudad medieval está formada por las células epiteliales que regulan el transporte del agua y de los nutrientes entre el intestino y el resto de los tejidos. Por último, existe un tercer revestimiento formado por una ristra de células inmunitarias, llamada lamina propria. Estas células se encargan de identificar a los agentes patógenos y de activar una respuesta inmunitaria en caso necesario.
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					La barrera intestinal se puede comparar con la muralla defensiva de una ciudad medieval.

				

			

			La barrera intestinal está especialmente diseñada para delimitar el hogar de las miles de millones de bacterias que cobijamos y que tienen que estar ahí, contenidas; una misión que, cuando el intestino está sano, cumple con eficiencia. De hecho, el colon se lo pone realmente complicado a los microorganismos para que puedan fugarse. ¡Está blindado por completo! La parte más externa de la capa de moco que lo recubre está repleta de unos virus llamados «fago» que las atacan específicamente a ellas. Como si en el exterior de las gruesas murallas de la ciudad medieval hubiera soldados patrullando para impedir que algún habitante pueda salir. Por su parte, las células epiteliales del intestino rocían continuamente la parte interna de la barrera con sustancias antibacterianas, como si esos soldados que velan por la seguridad de la muralla lanzaran aceite hirviendo muros abajo para prevenir que alguien pueda escalarla y escapar.

			Si a pesar de todas esas medidas alguna bacteria logra sortear a los guardas, no morir abrasada y llegar al otro lado de la muralla, allí se toparía de bruces con un ejército de células inmunitarias. Son muy proactivas y, además de estar preparadas para detectar y frustrar cualquier fuga, se acercan de forma rutinaria a la muralla para chequear qué microorganismos merodean tras el muro. Si en una de estas misiones de reconocimiento se encuentran con alguno fuera de la muralla, lo capturan y lo devuelven al interior. Antes, no obstante, lo identifican. De esa forma pueden ir anticipándose y preparando anticuerpos y otras medidas defensivas por si acaso reinciden. Es más, si detectan que alguna especie se hace demasiado dominante —lo que podría poner en peligro el equilibrio del ecosistema—, no tienen reparo alguno en sacrificarla.

			Que las bacterias logren o no fugarse dependerá, pues, del estado de esta barrera: cuanto más densa sea, más fortificado estará el colon. Ahora bien, algunos factores pueden debilitarla. Por ejemplo, algunas bacterias se alimentan del moco intestinal y, como resultado, secretan los beneficiosos ácidos grasos de cadena corta, lo que resulta positivo; ahora bien, cuando otros microorganismos que subsisten habitualmente a base de fibras procedentes de alimentos vegetales no reciben comida suficiente a través de nuestra dieta, hambrientas, también comienzan a zamparse el moco intestinal. Y eso va debilitando la barrera hasta hacerla permeable, como si de un queso emmental se tratara, repleta de agujeros por los que pasan de un lado a otro microbios, toxinas, patógenos y todo lo que se tercie.

			Si esa situación perdura en el tiempo, se activan las alarmas del sistema inmunitario: las células de defensa se desplazan raudas hasta allí para protegernos frente a potenciales amenazas y generan inflamación, una respuesta del organismo, como la fiebre, para poder hacer frente a las infecciones. Si ese ataque inmunitario se prolonga mucho tiempo, o se activa a la mínima de cambio y no ante desafíos reales, entonces tiene efectos secundarios negativos importantes y puede dar lugar, a la larga, a enfermedades inflamatorias: colitis ulcerosa, celiaquía, diabetes, dermatitis o asma, entre otros.

			Así pues, es importante que la inflamación19 se ponga en marcha en el momento preciso, pero también que se desactive de manera adecuada. Las bacterias intestinales pueden contribuir a ambos procesos. Algunas especies se encargan de estimular la producción de células inmunitarias proinflamatorias, mientras que otras ejercen el efecto contrario. Cuando todas están equilibradas nos permiten reaccionar a las amenazas sin que las defensas del organismo sobrerreaccionen.

			La microbiota influye en las respuestas inmunitarias en un sentido global, no solo en el intestino. En el colon, las células defensivas juegan con las bacterias y aprenden cuáles pueden resultar peligrosas. Tras esa formación, algunas pasan a la sangre y se desplazan a otras zonas del organismo, por las que patrullan sin cesar para asegurarse de que todo está en orden. Cuando se topan con un sujeto sospechoso, recordarán lo experimentado y usarán ese conocimiento para valorar si, por ejemplo, un grano de polen es un elemento inofensivo o si, por el contrario, se trata de un invasor peligroso que hay que expulsar cuanto antes.

			Aunque así contado pueda parecer una labor relativamente sencilla, no lo es en absoluto: en ocasiones, a nuestras defensas les cuesta bastante distinguir entre células propias y células bacterianas, puesto que ambas poseen algunas estructuras muy parecidas. Por eso a veces se equivocan y comienzan a atacar a las articulaciones o a las células productoras de insulina, lo que puede dar lugar a una artritis o a una diabetes tipo 1, sobre todo si el entrenamiento de los primeros años de vida no ha sido del todo eficiente.

			No obstante, a su favor hay que decir que la inmensa mayoría de las veces las defensas del organismo cumplen con su función a la perfección. Por ejemplo, los glóbulos rojos poseen en su superficie unas proteínas muy parecidas a las bacterias y, sin embargo, las células inmunitarias no suelen atacar a nuestra sangre. De hecho, hace poco se descubrió que la formación de los grupos sanguíneos es un proceso inmunológico que está, precisamente, mediado por estos microbios20 durante nuestros primeros meses de vida. Quizás pueda sonar un tanto insólito, pero es como si los glóbulos rojos y las bacterias llevaran en su superficie un código QR que fuera muy muy similar. Eso obliga al sistema defensivo a estar súper alerta para poder reconocer al instante el QR de las células humanas y diferenciarlo del de los microorganismos y así saber si tiene que orquestar un ataque sin piedad o, por el contrario, reprimirse. Ese aprendizaje es lo que explica que solo podamos recibir transfusiones de sangre de otras personas con nuestro mismo grupo sanguíneo. Curiosamente, los recién nacidos, que aún no tienen establecida su microbiota, pueden recibir plasma de cualquier grupo, aprovechándose del hecho de que sus células de defensa todavía no han aprendido a identificar cuáles son los QR propios.

			Algunos de nuestros genes solo se activan con las bacterias adecuadas

			Nuestro genoma se compone de unos 25.000 genes, los cuales contienen las instrucciones para fabricar las proteínas que se encargarán de realizar las funciones de la célula. Los genes son como interruptores modulares de luz, de esos que permiten apagar y encender, pero también regular la intensidad lumínica. Esos genes los heredamos de nuestros progenitores, de la misma forma que también les debemos a ellos algunas bacterias extremadamente beneficiosas para la salud, como Christensenellaceae, muy abundante en personas con peso adecuado.21 Pues bien, se ha empezado a descubrir que muchos de nuestros genes influyen en la microbiota22 y que otros no se encienden en ausencia de unos microorganismos concretos.

			Todas estas que acabamos de nombrar son algunas de las funciones más destacadas que la microbiota intestinal realiza para nosotros, y que se han ido descubriendo

			
				Mensajes clave

				
						El fabricante de microscopios neerlandés Anton van Leeuwenhoek descubrió, a finales del siglo XVII, que estamos repletos de microorganismos. Se le considera, por ello, el padre de la microbiología.

						A mediados del siglo XIX, el conocimiento sobre las bacterias logró reducir significativamente las muertes por infección, pero también instauró la idea de que todas eran dañinas, cuando hoy sabemos que la inmensa mayoría son beneficiosas.

						El Proyecto Genoma Humano, que en 2001 publicó el código en el que están escritas las instrucciones de la vida, permitió comenzar a arrojar luz sobre el mundo de los microbios. Cada una de nuestras células contiene entre 20.000 y 25.000 genes, mientras que el genoma de la microbiota alberga una cantidad 150 veces mayor.

						Las bacterias intestinales nos ayudan a digerir algunos nutrientes y a extraer energía de ellos. Producen vitaminas esenciales, como la K, B12 o B9, así como algunos aminoácidos. Facilitan la absorción de los minerales y nos protegen frente a las toxinas.

						Además de intervenir en la digestión, la microbiota intestinal se encarga de entrenar al sistema inmunitario: le enseña a diferenciar los microorganismos inocuos de los potenciales patógenos.

						La barrera intestinal separa el interior del intestino, por donde circulan alimentos y toxinas, del exterior, en contacto con el torrente sanguíneo. Si las bacterias que están contenidas dentro de la barrera logran atravesarla, empiezan los problemas de salud.
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			Recetas

			LEGUMBRES

			CROQUETAS DE GARBANZOS, BRÓCOLI Y ESPINACAS

			INGREDIENTES (PARA 10 RACIONES)

			
					550 g de garbanzos secos

					250 g de espinacas

					400 g de brócoli

					250 g de cebolla

					Sal, pimienta

					Curry en polvo

					Aceite de oliva virgen extra

					Un yogur (opcional)

			

			ELABORACIÓN

			
					Poner en remojo los garbanzos en abundante agua durante un mínimo de 12 horas.

					Hervir las espinacas y el brócoli en agua con sal hasta que estén ligeramente cocidos. Escurrirlos.

					Pelar la cebolla y cortar a trozos.

					Escurrir los garbanzos y triturar juntamente con las verduras anteriores con la ayuda de un batidor eléctrico hasta conseguir una pasta bien fina.

					Poner a punto de sal, pimienta y curry.

					Estirar la masa con un grosor de un dedo sobre una placa forrada con un papel alimentario y poner a congelar.

					Una vez congelada, sacarla y dejar que pierda un poco el frío. Cortar porciones pequeñas de la medida de una croqueta aproximadamente, y volver a guardar en el congelador.

					Finalmente, freír directamente las croquetas congeladas en aceite de oliva a 180 °C durante 1 minuto aprox., hasta que estén ligeramente doradas.

					Escurrir encima de un papel absorbente para sacar el exceso de aceite.

					Batir el yogur con un poco de curry y unas gotas de aceite.

					Acompañar las croquetas con la salsa.

			

			LENTEJAS SALTEADAS CON CALAMARES

			INGREDIENTES (PARA 4 RACIONES)

			
					400 g de lentejas cocidas

					4 calamares medianos limpios

					1 cebolla

					1 pimiento verde

					20 tomates cherry

					1 diente de ajo

					Vino blanco

					Aceite de oliva virgen extra

					Sal y pimienta

			

			ELABORACIÓN

			
					Escurrir las legumbres. Reservar.

					Sacar las patas de los calamares y cortarlos a rodajas.

					Pelar y trocear la verdura excepto los tomates. Cortar los tomates por la mitad.

					En una sartén con un poco de aceite, dorar los calamares a fuego vivo. Reservar.

					En la misma sartén, poner unas gotas más de aceite y sofreír el ajo, la cebolla y el pimiento.

					Añadir los tomates. Rehogar un minuto y añadir los calamares. Verter un chorrito de vino blanco.

					Rehogar el conjunto hasta que se evapore el alcohol.

					Añadir las lentejas, remover y rehogar un minuto más.

					Poner a punto de sal, pimienta y servir.

			

			ALBÓNDIGAS VEGETALES CON SALSA DE TOMATE, YOGUR Y COMINO

			INGREDIENTES (PARA 2 RACIONES)

			
					150 g de judías blancas cocidas

					100 g de lentejas cocidas

					75 g de cebada en grano bien cocida

					¼ de puerro

					Un trozo de pimiento rojo

					1 diente de ajo

					3 tomates rojos

					1 yogur natural

					Pan rallado

					Harina

					Aceite de oliva virgen extra

					Comino en polvo

					Sal y pimienta

					Azúcar (si es necesario)

			

			ELABORACIÓN

			
					Lavar y picar el puerro, el pimiento y el ajo y sofreír en una sartén con un chorrito de aceite a fuego suave durante 15-20 minutos hasta que esté bien confitado. Si es preciso, añadir un poco de agua para que ayude a la cocción. Reservar.

					Poner en un recipiente ancho las legumbres bien escurridas, la cebada cocida y el sofrito. Chafar con un tenedor hasta formar una pasta.

					Condimentar con pimienta y añadir una cucharadita de pan rallado para que ayude a que se amalgame mejor.

					Tapar y dejar enfriar durante 30 minutos para que la masa coja cuerpo.

					Remover y dar forma de albóndigas con las manos. Pasar por harina y espolvorear el exceso.

					Freír en una sartén con un poco de aceite durante un minuto para que se doren ligeramente. Escurrir sobre papel absorbente.

					Rallar los tomates y sofreír con un chorrito de aceite. Condimentar con una punta de sal, pimienta y una pizca de azúcar (si fuese necesario para contrarrestar la acidez del tomate). Reservar.

					Batir el yogur con comino y unas gotas de aceite.

					Servir las albóndigas con la salsa de tomate y aliñar con el yogur batido por encima.

			

			FARINATA DE GARBANZOS CON AJO Y ROMERO

			INGREDIENTES

			
					200 g de harina de garbanzos

					500 ml de agua

					50 ml de aceite de oliva virgen extra

					Sal, pimienta negra

					1 diente de ajo

					Romero fresco

					Queso de cabra curado

			

			ELABORACIÓN

			
					Mezclar en un bol la harina de garbanzos, la sal y la pimienta. Pasar por un colador.

					Pelar, picar bien fino el ajo y añadirlo al bol. Incorporar poco a poco el agua mientras vas batiendo con un batidor.

					A continuación, incorporar el aceite de oliva y seguir mezclando hasta obtener una masa homogénea.

					Tapar el bol y dejar reposar en la nevera durante un mínimo de 8 horas.

					Precalentar el horno a 220 °C.

					Preparar una sartén a modo de recipiente y cubrir la base con un poco de aceite. Calentarla en el horno.

					Cuando esté bien caliente, sacar la sartén, repartir la mezcla dándole un grosor de medio centímetro aprox. y hornearla durante 20 minutos.

					Picar las hojas de romero.

					Al salir del horno, añadir el queso desmenuzado y espolvorear con el romero.

					Si se quiere un poco fundido, hornearlo un minuto más. Cortarlo a porciones y servir.

			

			PATÉ DE ALUBIAS BLANCAS Y AVELLANAS

			INGREDIENTES (PARA 4 RACIONES)

			
					200 g de alubias blancas cocidas

					100 g de crema de avellanas*

					100 ml de caldo de verduras o agua

					1 limón

					Sal, pimienta

			

			*para la crema de avellanas:

			
					80 g de avellanas tostadas y peladas

					20 g de mantequilla

					1 cc de aceite de sésamo

			

			ELABORACIÓN

			
					Para la crema, poner las avellanas en una batidora con la mantequilla derretida y el aceite de sésamo y triturar hasta obtener una masa fina.

					Escurrir las alubias y depositarlas en un recipiente alto.

					Añadir la crema de avellanas y el caldo de verduras a las alubias. Triturar hasta formar un paté espeso.

					Poner a punto de zumo de limón, sal y pimienta.

			

			GUISO DE LENTEJAS CON SETAS Y CALABAZA

			INGREDIENTES (PARA 4 RACIONES)

			
					320 g de lentejas secas

					2 cebollas

					1 puerro

					2 tomates

					2 dientes de ajo

					250 g de setas de temporada limpias

					300 g de calabaza sin piel ni pepitas

					75 g de queso azul

					Tomillo fresco

					1 pimiento choricero

					1,5 litros de caldo de verduras

					Aceite de oliva virgen extra

					Sal y pimienta

			

			ELABORACIÓN

			
					Lavar y escurrir las lentejas. Reservar.

					Hidratar el pimiento choricero en agua tibia durante 20 minutos. Escurrir, sacar las pepitas y, rascando con una cuchara, quitar la pulpa y picar.

					Pelar y picar las cebollas, el puerro y los ajos. Pelar y quitar las semillas a los tomates. Cortar a trozos grandes.

					Pelar y cortar la calabaza en dados de 2 cm.

					En una sartén, sofreír ajos, cebollas y el puerro con un poco de aceite de oliva unos 15 minutos hasta que estén bien confitados.

					Añadir la pulpa del pimiento choricero y los tomates. Remover y salpimentar.

					Si las setas son muy grandes, cortarlas a trozos.

					Poner en un cazo el caldo y las lentejas y hervir suavemente de 30 a 60 minutos según la variedad, hasta que estén tiernas.

					A mitad de cocción, añadir el sofrito de verduras, la ramita de tomillo y la calabaza.

					Al cabo de unos minutos, añadir las setas.

					Una vez las lentejas estén cocidas, rectificar de caldo para que quede un guiso ligeramente caldoso. Poner a punto de sal y pimienta.

					Trocear el queso.

					Servir el guiso con unos trozos de queso por encima y acompañar con unas piparras encurtidas.

			

			HAMBURGUESA DE GARBANZOS Y ARROZ INTEGRAL

			INGREDIENTES (PARA 2 RACIONES)

			
					200 g de garbanzos cocidos

					25 g de arroz integral

					4 champiñones

					1 cebolla

					1 cucharada sopera de copos de avena

					1 diente de ajo

					Albahaca o perejil, orégano

					Aceite de oliva virgen extra

					Pimienta negra

					Especias al gusto: anís, cilantro, paprika... 

			

			ELABORACIÓN

			
					Hervir el arroz integral unos minutos más de lo que se recomienda en las instrucciones del paquete para que esté ligeramente pasado. Colar, dejar enfriar y reservar en un bol.

					Escurrir y añadir los garbanzos.

					Pelar y picar la cebolla y el ajo, y sofreír en una sartén con un chorrito de aceite hasta que se empiecen a dorar. Lavar y picar los champiñones, añadir a la sartén y rehogar el conjunto hasta que hayan perdido toda el agua y resulte un sofrito bien concentrado. Incorporar al bol con los garbanzos, el arroz y los copos de avena.

					Condimentar con pimienta y las hierbas picadas. Trinchar y amasar todo el conjunto hasta obtener una pasta homogénea.

					Tapar y dejar enfriar durante 30 minutos para que la masa coja cuerpo.

					Dar forma de hamburguesa con las manos.

					Dorar las dos hamburguesas en una sartén con un chorrito de aceite a fuego medio.

					Servir con una buena ensalada de temporada.

			

			VERDURAS Y HORTALIZAS

			«ESQUEIXADA» DE BERENJENA: 3 VERSIONES

			INGREDIENTES (PARA 1 RACIÓN)

			
					1 berenjena

			

			ELABORACIÓN

			
					Lavar la berenjena, cortar el pedúnculo y ponerla entera sobre un plato directamente al microondas. Cocer a máxima potencia 4 minutos, darle la vuelta, y cocer otros 3 o 4 minutos más, hasta que al presionar con el dedo se note blanda, según tamaño.

					Dejar enfriar, pelar con los dedos y dejar escurrir

					Deshilachar la pulpa con las manos.

			

			
					Aliño 1: extender en un plato o bandeja, aliñar con una punta de ajo picadito y unas gotas de limón, cubrir con unas cucharadas de yogur, granos de granada, trozos de nuez, sazonar con comino en polvo, pimentón, hojas picadas de perejil y menta o eneldo. Acabar con un chorrito de aceite de oliva virgen extra.

					Aliño 2: salsear con tomate crudo rallado, aceitunas troceadas y tiras de pimiento asado. Acabar con un chorrito de aceite de oliva virgen extra, pimienta recién molida y unas gotas de buen vinagre de bodega.

					Aliño 3: poner abundante cebolla frita, hojas de cilantro, germinados y unas tostaditas de pan integral untado con tomate, rotas por encima. Acabar con un chorrito de aceite de oliva virgen extra.

			

			COL RELLENA A LA CATALANA CON BOLOÑESA DE LENTEJAS

			INGREDIENTES (PARA 4 RACIONES)

			
					1 col verde

					2 cebollas

					4 dientes de ajo

					1 pimiento verde

					1 zanahoria

					Un trozo de apio

					Un puñado de pasas secas

					200 g de pulpa o sofrito de tomate

					400 g de lentejas cocidas

					Mantequilla

					1 rama de canela, laurel

					Aceite de oliva virgen extra

					Sal, pimienta negra

			

			ELABORACIÓN

			
					Deshojar ¾ partes de la col, lavar y hervir las hojas unos 5 minutos en abundante agua y sal. Escurrir, secar con un paño y reservar. Lavar y picar el cogollo interior de la col restante que nos ha quedado.

					Pelar los ajos, las cebollas y la zanahoria. Lavar y picar todo junto al pimiento y el apio. Sofreír a fuego medio en una cazuela con un chorro de aceite.

					Añadir la col picada, la canela, el laurel y salpimentar.

					Una vez esté todo bien reducido, poner el tomate, las pasas y las lentejas escurridas, y después echar las pasas y las lentejas escurridas. Remover suavemente y dejar unos 10 minutos más hasta que quede una farsa un poco espesa.

					Sacar la canela y laurel, y reservar.

					Tomar un recipiente cóncavo y forrar con las hojas de col hervidas haciendo una capa de 4-5 hojas de grueso procurando que vuelva a tener forma circular y se mantenga el interior vacío para poder rellenar.

					Rellenar con la boloñesa vegetal justo hasta que nos permita cerrarla con las hojas de la parte superior.

					Desmoldar la col rellena y bridar con un hilo de cocina para que mantenga la forma.

					Disponer en una bandeja de horno, pintar con mantequilla, poner unos daditos más de esta por encima y añadir un buen chorro de agua o caldo vegetal.

					Poner al horno a 190 °C durante 15-20 minutos para que acabe de cocer y coja un bonito color. Ir regando la col con el jugo resultante.

					Sacar del horno. Quitar el hilo y cortar a porciones. Servir.

			

			LAS «TAPAS» CON SETAS

			GÍRGOLAS O SETAS DE CARDO A LA GALLEGA CON ESPINACAS Y ACELGAS

			INGREDIENTES (PARA 4 RACIONES)

			
					400 g de gírgolas, setas de cardo u otras al gusto

					1 manojo de espinacas

					Unas pencas de acelga

					1 chorizo gallego

					4 dientes de ajo

					Pimentón dulce ahumado

					Aceite de oliva virgen extra

					Sal y pimienta

			

			ELABORACIÓN

			
					Cortar a trocitos pequeños el chorizo y poner en una sartén con un poco de aceite a fuego suave. Rehogar unos minutos hasta que suelte la grasa.

					Colarlo y reservar el aceite, por una parte, y el magro escurrido, por otra.

					Lavar y trocear las espinacas y las acelgas. Hervirlas en un cazo con agua y sal. Escurrir bien, poner sobre una tabla de cortar y trocear con un cuchillo. Mezclar con el magro de chorizo.

					Lavar las setas y, si es necesario según la forma, cortarlas de manera que puedan ser las bases de nuestros montaditos.

					Dorarlas en una sartén con unas gotas de aceite, dar la vuelta y añadir los ajos pelados y laminados.

					Emplatar las setas como base y poner encima de cada una un montoncito de espinacas y acelgas para componer nuestros montaditos. Poner un poco del ajo frito encima.

					Aliñar con unas gotas de aceite de chorizo y servir.

			

			«ANGULAS DE MONTE» AL AJILLO

			INGREDIENTES (PARA 4 RACIONES)

			
					400 g de «angulas de monte» (rebozuelos anaranjados, camagrocs Cantharellus lutescens)

					4 dientes de ajo

					Perejil picado

					Aceite de oliva virgen extra

					Sal, un trocito de guindilla al gusto

			

			ELABORACIÓN

			
					Lavar y limpiar bien las setas. Secar con un paño y reservar.

					Pelar y picar los ajos. Poner en una sartén con un chorro de aceite y el trozo de guindilla, rehogar unos segundos y añadir las setas. Remover y dejar cocinar hasta que se evapore el agua.

					Acabar de rectificar y espolvorear con bastante perejil. Servir encima de unas tostadas de pan de semillas.

					También se pueden preparar directamente y servir en cazuelita con el aceite, el ajo laminado y la guindilla como unas angulas veganas a la bilbaína.

			

			MONTADITOS DE SETAS CON CHUCRUT

			INGREDIENTES (PARA 2 RACIONES)

			
					8 níscalos pequeños, champiñones u otras setas carnosas

					Col fermentada (chucrut)

					Vinagre de frutas

					1 naranja

					Frutos secos pelados y tostados

					1 bouquet garni de hierbas aromáticas

					Aceite de oliva virgen extra

					Pimienta en grano

			

			ELABORACIÓN

			
					Lavar y limpiar bien las setas. Si hace falta, cortarles el rabo para que adquieran forma de cazuelita. Secar con un paño y reservar.

					Confitarlas bien cubiertas en un cazo con aceite, unos granos de pimienta y el bouquet garni. Tapar con un papel y dejar cocinar muy suavemente unos 15 o 30 minutos según tamaño y tipo de setas.

					Escurrir el chucrut y aliñar con unas gotas de vinagre.

					Picar los frutos secos.

					Escurrir bien las setas y poner encima de cada una un poco de chucrut, ralladura de piel de naranja y los frutos secos troceados.

			

			«FIDEUÀ» DE NABO CON GAMBITAS

			INGREDIENTES (PARA 4 RACIONES)

			
					8 nabos

					8 gambitas o langostinos

					1 cebolla

					1 litro de caldo vegetal

					4 dientes de ajo

					Hierbas frescas (perejil, estragón, eneldo)

					Aceite de oliva virgen extra

					Sal y pimienta negra

			

			ELABORACIÓN

			
					En una cazuela con un chorro de aceite dorar las gambitas tan solo unos segundos.

					Sacarlas y, una vez tibias, pelar las colas y echar las cabezas y cáscaras en el caldo hirviendo para que dejen su esencia.

					En la misma cazuela, sofreír el ajo y la cebolla bien picada durante 10 minutos.

					Pelar y cortar los nabos con una mandolina a fideos finos. Anadir a la cazuela, remover, rehogar un minuto y verter el caldo caliente colado hasta que cubra.

					Rectificar de sal, pimienta y dejar cocer unos 4-5 minutos a fuego suave.

					Introducir la cazuela en el horno a unos 180 °C unos 3- 4 minutos más para que acabe de cocer y coja un color dorado en su exterior.

					Al salir, poner las colas de gambitas encima y espolvorear con las hierbas aromáticas picadas. Se puede servir con un poco de alioli aparte.

			

			CHIRIVÍAS AL MICROONDAS CON MAYONESA DE CHAMPIÑONES Y GREMOLATA

			INGREDIENTES (PARA 2 RACIONES)

			
					4 chirivías

					Aceite de oliva virgen extra

					Sal, pimienta negra

			

			- para la mayonesa:

			
					1 huevo

					100 ml de aceite de oliva virgen extra de sabor suave

					50 g champiñones

			

			- para la gremolata:

			
					1 diente ajo

					Hojas de perejil fresco

					Piel de limón y naranja

			

			ELABORACIÓN

			
					Pelar las chirivías y cortar a cuartos. Lavar y poner en un envase apto para microondas. Añadir 2 cucharadas de agua, tapar y cocer unos 6-8 minutos a máxima potencia.

					Para la mayonesa, lavar y picar groseramente los champiñones, saltear en una sartén con unas gotas de aceite hasta que se evapore el agua que suelten. Reservar y esperar a que se enfríen.

					En un recipiente alto, poner el huevo y los champiñones, el aceite, una pizca de sal y unas gotas de limón. Triturar con el brazo eléctrico de abajo arriba para que el aceite se vaya incorporando y emulsione la salsa.

					Picar y mezclar los ingredientes de la gremolata.

					Servir las chirivías con la mayonesa y la gremolata por encima.

			

			OBSERVACIONES

			También se puede hacer la mayonesa con champiñones crudos y bien limpios. Esto provocará que la salsa cambie de color rápidamente debido a la oxidación, pero a su vez tendrá un sabor más fresco a seta.

			PAKORAS MEDITERRÁNEAS AL TOMILLO LIMONERO

			INGREDIENTES (PARA 4 RACIONES)

			
					500 g de verduras variadas (cebolla, zanahoria, calabacín, pimiento rojo…)

					Un puñado de aceitunas negras

					Tomillo limonero

					120 g de harina de garbanzo

					40 g de harina de arroz

					10 g de levadura en polvo

					Aceite de oliva virgen extra

					Sal, pimienta

			

			ELABORACIÓN

			
					Pelar, si es necesario, y lavar la verdura. Rallar el calabacín y la zanahoria. Cortar a juliana fina la cebolla y el pimiento.

					Poner en un recipiente ancho y condimentar con una pizca de sal y pimienta.

					Remover con las manos durante 1 minuto para que las verduras suelten un poco el agua.

					Picar el tomillo y trocear las aceitunas. Añadir al recipiente.

					En un bol, mezclar las dos harinas y la levadura y añadir al recipiente de las verduras poco a poco mientras se va mezclando con las manos y formando una pasta con el agua de los vegetales.

					Calentar una sartén con abundante aceite y freír a fuego suave pequeñas cantidades de la mezcla, como para hacer buñuelos.

					Cuando estén bien doradas, escurrir sobre papel absorbente y servir calientes tal cual o con alguna salsa, como tomate frito especiado, puré de manzana y queso, picadillo de verduras con zumo de limón verde y hierbas frescas, etcétera.

			

			TUBÉRCULOS

			BIZCOCHO EXPRÉS DE BONIATO Y PLÁTANO

			INGREDIENTES (PARA 3 RACIONES)

			
					100 g de boniato pelado

					50 g de plátano maduro

					60 g de harina integral

					15 g de nueces (o chufa rehidratada troceada)

					50 g de leche o agua

					15 g de aceite de oliva virgen

					5 g de levadura en polvo

					Piel de limón

					1 huevo

			

			ELABORACIÓN

			
					Pelar y chafar el plátano con un tenedor, rallar el boniato y trocear las nueces.

					Pasar por un colador la harina y la levadura. Mezclar todos los ingredientes de la tarta, menos el boniato y las nueces, y batir con unas varillas.

					Una vez homogéneo, juntar el boniato rallado y las nueces.

					Verter la mezcla en tres tazas de té o moldes individuales, llenarlos a ¾ partes de su capacidad y cocer al microondas a máxima potencia durante unos 2 minutos aprox. cada uno.

					Una vez frío, desmoldar el bizcocho y servir.

			

			GRANOLA DE CHUFA

			INGREDIENTES (PARA 6 RACIONES)

			
					50 g de frutos secos crudos (almendras, avellanas, nueces, pecanas)

					30 g de chufas 

					50 g de copos de avena

					20 g de semillas (chía, lino, sésamo, calabaza, girasol...)

					50 g de frutas deshidratadas (pasas, higos, dátiles, arándanos...)

					30 g de pasta de cacahuete o almendras o avellanas

					Canela en polvo

			

			ELABORACIÓN

			
					Poner las chufas en un bol con agua, que queden completamente cubiertas, y dejarlas en remojo al menos 12 horas. Mantener en la nevera. Escurrir las chufas.

					Picar la fruta (higos, dátiles...) del mismo tamaño.

					Mezclar todos los ingredientes y condimentar con canela.

					Llevar al horno a 180 °C durante 15 minutos o hasta que estén ligeramente dorados.

					Sacar del horno y dejar enfriar.

					Separar con las manos una vez frío.

			

			* Servir con un yogur, leche, kéfir, fruta fresca…

			TUPINAMBOS AL HORNO CON KÉFIR Y MELAZA DE CAÑA

			INGREDIENTES (PARA 4 RACIONES)

			
					8 tupinambos medianos

					Kéfir

					Melaza de caña

					Pimentón rojo dulce

					Aceite de oliva virgen extra

					Sal, pimienta

			

			ELABORACIÓN

			
					Lavar bien los tupinambos con agua fría (sobre todo si tienen tierra). Si son grandes pelarlos como si fueran una patata.

					Ponerlos en una bandeja de horno y cocer al horno a 170 °C hasta que estén tiernos, unos 20-30 minutos.

					Disponerlos en un plato, aliñarlos con sal, pimienta y unas gotas de aceite. Servir con el kéfir batido con pimentón y unas gotas de melaza por encima.

			

			* El tupinambo, como la patata o el boniato, admite infinidad de condimentos, así que no dudes en aliñarlos con lo que más te guste antes de cocerlos (tomillo, romero, orégano, pimentón…).

			CREMA DE TUPINAMBO CON TORTITAS DE TRIGO

			INGREDIENTES (PARA 4 RACIONES)

			
					8 tupinambos medianos

					400 ml de caldo vegetal

					1 cebolla mediana

					1 diente de ajo

					2 cs de queso crema

					Tortitas de trigo

					Una nuez de mantequilla

					Sal, pimienta

			

			ELABORACIÓN

			
					Pelar los tupinambos y cortar a trozos.

					Picar el ajo y la cebolla y sofreír unos 10 minutos en una cazuela con mantequilla.

					Añadir los tupinambos y remover todo junto un minuto.

					Añadir el caldo vegetal hasta que cubra las verduras, y poner a hervir.

					Cocer a fuego lento hasta que los tupinambos estén blandos (unos 10-15 minutos)

					Fuera del fuego añadir el queso crema y triturar hasta conseguir una crema homogénea.

					Condimentar con sal, pimienta o las especies que más te gusten.

					Cortar las tortitas a trozos. Freírlas en una sartén con aceite hasta que estén doradas y crujientes. Escurrir y salar. Poner la crema por encima y servir bien caliente.

			

			ÑOQUIS DE TUPINAMBO CON QUESO Y PEREJIL

			INGREDIENTES (PARA 4 RACIONES)

			
					8 tupinambos medianos

					2 yemas de huevo

					Harina de trigo

					Sal, pimienta

					Hojas de perejil fresco

					1 limón

					Aceite de oliva virgen extra

			

			- para la crema de queso:

			
					100 ml de nata líquida

					100 ml de bebida vegetal de avena

					50 g de queso de vaca de pasta blanda

					Un trozo de tronco de regaliz y pimenta

			

			ELABORACIÓN

			
					Limpiar los tupinambos y hervir en una cazuela con abundante agua hasta que estén tiernos.

					Escurrir, pelar y pasar por el pasapurés. Poner la pulpa resultante en un bol, añadir las yemas y aproximadamente 4 cucharadas soperas de harina.

					Mezclar el conjunto hasta formar una pasta firme. Salpimentar.

					Espolvorear la masa con un poco de harina, moldear la pasta haciendo un churro con las manos y cortar a porciones pequeñas. Dar forma de ñoqui o minicroqueta.

					Poner un cazo con agua a hervir. Sumergir los ñoquis con cuidado y, cuando vuelvan a la superficie, los vamos escurriendo y reservando la regaliz en un plato.

					Para la salsa, infusionar la regaliz y un poco de pimienta en un cazo con la nata y la bebida de avena caliente durante 15 minutos. Colar.

					Poner el queso, diluir y dejar hervir 1 minuto. Poner a punto de sal.

					Triturar las hojas de perejil con un chorro de aceite, unas gotas de zumo de limón y sal.

					Poner los ñoquis en la salsa y calentar. Servir con unas gotas de aceite de perejil y limón por encima.

			

			BONIATO ALIÑADO CON ENSALADA DE RÚCULA

			INGREDIENTES (PARA 2 RACIONES)

			
					2 boniatos

					1 cc de ajo en polvo

					1 cc de pimentón ahumado

					Hojas de rúcula

					Sésamo tostado

					1 limón

					Aceite de sésamo tostado

					Cristales de sal

					Pimienta negra

					Aceite de oliva virgen extra

			

			ELABORACIÓN

			
					Lavar los boniatos y poner en un envase apto para microondas con un chorrito de agua, tapar, y cocer unos 10-12 minutos a máxima potencia. Comprobar que estén tiernos pinchándolos con un palillo.

					Dejar enfriar ligeramente, pelar y cortar a rodajas finas. Disponer en un plato.

					Aliñar con pimentón y ajo en polvo mezclado con un chorrito de aceite, cristales de sal, pimienta y ralladura de piel de limón.

					Acompañar con una ensalada de rúcula aliñada con unas gotas de aceite de sésamo, zumo de limón, sal y el sésamo tostado.

			

			PESCADO AZUL

			ESCABECHE DE SARDINAS CON NARANJA AL MICROONDAS

			INGREDIENTES (PARA 2 RACIONES)

			
					8 sardinas medianas limpias y evisceradas

					1 zanahoria pequeña

					1 cebolla

					3 o 4 dientes de ajo

					5 cs de vino blanco

					5 cs de vinagre de vino blanco o de manzana

					1 rama de romero o tomillo

					1 hoja de laurel

					4 o 6 granos de pimienta negra

					Un trozo de piel de naranja

					Zumo de media naranja

					Agua

					Aceite de oliva virgen extra

					Sal y pimienta

			

			ELABORACIÓN

			
					Pelar y cortar la cebolla y la zanahoria a juliana fina. Pelar los ajos y laminar. Rallar la piel de media naranja.

					Añadir las verduras y los aromáticos en un envase apto para microondas con 4 cucharadas de aceite, el vino, el zumo de la naranja, sal y pimienta. Tapar y cocer a máxima potencia durante 2 minutos.

					Sacar el envase del microondas y añadir el vinagre y 2 cucharadas de agua. Remover y cocer 1 minuto. Poner a punto de sal y pimienta.

					Cortar las sardinas a filetes, salpimentar y sumergir el pescado en el escabeche. Volver a poner en el microondas, tapar y cocer durante 1 o 2 minutos.

					Sacar el envase y dejar reposar sin destapar hasta que esté tibio. Servir.

			

			OBSERVACIONES

			Es mejor dejar reposar un día en la nevera para que el pescado se impregne de todos los sabores del escabeche.

			PLATO COMPLETO DE PESCADO AL MICROONDAS

			INGREDIENTES (PARA 1 RACIÓN)

			
					1 patata mediana

					1 tomate pequeño

					80 g de calabacín (½ unidad)

					30 g de cebolla (¼ unidad)

					1 filete de trucha asalmonada limpio (125 g) u otro pescado azul

					2 cs de vermut

					Aceite de oliva virgen extra

					Un puñado de hojas de perejil

					Piñones

					Pimienta negra

			

			ELABORACIÓN

			
					Lavar las verduras. Pelar y cortar la patata a rodajas finas y hacer lo mismo con el resto de las verduras.

					Colocar en la base de un envase apto para microondas. Añadir encima el calabacín, el tomate y la cebolla. Salpimentar, añadir el vermut, dos cucharadas de agua y dos cucharadas de aceite de oliva. Tapar el envase y ponerlo a cocer durante 5-6 minutos en el microondas a máxima potencia. Comprobar la cocción de la patata pinchándola con un cuchillo.

					Una vez pasado este tiempo, abrir el envase, añadir el filete de trucha, sal y volver a cocinar con el envase tapado durante 1 minuto más aproximadamente.

					Sacar del microondas y dejar reposar con el envase cerrado durante un minuto sin abrirlo.

					Tostar ligeramente en una sartén los piñones y machacar con una pizca de sal y el perejil.

					Repartir por encima, aliñar con unas gotas de aceite y servir.

			

			OBSERVACIONES

			Esta receta está pensada para una ración. Si se quiere elaborar para más personas, en caso de una familia de 3-4 personas como mínimo, se puede cocinar al horno, asando las verduras en una bandeja apropiada, tal cual indica en la receta, y añadiendo el pescado posteriormente. La temperatura aproximada sería de unos 180 °C, y variarán los tiempos de cocción según la cantidad y grosor de los ingredientes.

			Aprovechar que el horno está encendido para cocinar otras elaboraciones paralelas (patatas envueltas, boniatos enteros, escalivada, pudding de verduras, manzanas, etc.) y así minimizar el gasto energético.

			«SUQUET» DE JUREL CON PISTACHOS

			INGREDIENTES (PARA 4 RACIONES)

			
					4 jureles de ración limpios y eviscerados

					500 g de almejas y mejillones

					1,5 o 2 litros de caldo de pescado

					1 pimiento rojo

					1 pimiento verde

					2 cebollas

					4 dientes de ajo

					2 tomates

					4 patatas

					50 g de pistachos pelados

					Azafrán

					Aceite de oliva virgen extra

					Sal

			

			ELABORACIÓN

			
					Limpiar, pelar y picar las cebollas, los ajos y los pimientos.

					Cortar los tomates por la mitad y rallarlos. Pelar, cortar a trozos las patatas y reservar cubiertas de agua fría.

					Poner un poco de aceite en una cazuela y sofreír a fuego medio la verdura, excepto el tomate, durante 20 minutos.

					Añadir el tomate rallado, remover y dejar cocer lentamente hasta que esté bien sofrito.

					Añadir las patatas cortadas a la cazuela, sofreír un minuto y cubrir con el caldo de pescado caliente. Dejar hervir a fuego suave durante 15 minutos.

					Hacer un majado con los pistachos, las hebras de azafrán y sal.

					Cortar el pescado e incorporar a la cazuela junto a las almejas y los mejillones. Tapar y dejar cocer a fuego muy suave unos 5 minutos más. Si es preciso, añadir un poco más de caldo.

					Añadir el majado y remover ligeramente para que ligue el guiso. Rectificar de sal.

					Sacar del fuego y dejar reposar tapado unos minutos antes de servir.

			

			DADOS DE CABALLA ADOBADA Y FRITA

			INGREDIENTES (PARA 2 RACIONES)

			
					250 g de filetes de caballa (o bonito o melva...)

					1 limón

					4 dientes de ajo

					Orégano

					Perejil fresco

					Harina

					Pan rallado

					Huevo

					Aceite de oliva virgen extra

			

			ELABORACIÓN

			
					Cortar el pescado a dados de unos 3 cm. aprox. Asegurarse de que no tiene espinas y están bien limpios.

					Picar el perejil.

					Mezclar el zumo de limón con el orégano, el perejil picado y los ajos enteros chafados.

					Poner en un recipiente ancho los dados de pescado, añadir la mezcla anterior, remover y dejarlo marinar durante 30 minutos en el frigorífico.

					Rebozar el pescado con harina y sacudir el exceso; pasar por huevo batido y finalmente con pan rallado.

					Freírlo en una sartén con abundante aceite de oliva. Es importante que el aceite esté bien caliente para disminuir su absorción.

					Una vez están dorados, escurrir sobre papel absorbente y servir, si se quiere, con un poco de salsa de yogur batido y aliñado con los mismos ingredientes de la marinada.

			

			KEBAB DE SARDINAS EN CONSERVA CON PEREJIL

			INGREDIENTES (PARA 1 RACION)

			
					1 lata de sardinas en aceite de oliva (120 g)

					20 g de cebolla

					1 diente de ajo

					1 huevo

					2 cc de harina

					2 cc de pan rallado

					Perejil picado

					Comino

					Harina para rebozar

					Aceite de oliva virgen extra

					Pimienta

			

			ELABORACIÓN

			
					Abrir la lata de sardinas y ponerlas a escurrir sobre un colador para eliminar todo el aceite.

					Picar la cebolla bien fina. Pelar, quitar el nervio central y picar el ajo.

					Batir el huevo con un tenedor.

					Colocar las sardinas en un bol y desmenuzarlas con un tenedor.

					Añadir la cebolla picada, el ajo, el huevo batido, la harina, el pan rallado, perejil, comino y una punta de pimienta. Mezclar hasta obtener una masa compacta.

					Tapar y dejar que coja cuerpo en la nevera durante 30 minutos.

					Tomar la masa y, con las manos, darle forma alargada de kebab (si se quiere, se puede poner un palo de brocheta en medio). Enharinar con cuidado y dorar a fuego medio con un poco de aceite por las dos caras. Escurrir.

					Emplatar y servir con una ensalada y una vinagreta de mostaza de miel, manzana verde a trocitos, aceite, vinagre y pimienta.

			

			OBSERVACIONES

			También se le puede dar forma de salchichas o de albóndigas.

			ELABORACIONES POTENCIALMENTE SIMBIÓTICAS

			BERENJENA AL MICROONDAS CON SALSA DE MISO Y AZAFRÁN

			INGREDIENTES (PARA 2 RACIONES)

			
					1 berenjena grande

					1 cebolla tierna pequeña

					1 cucharada de postre de caldo

					Dashi en polvo

					1 cs de pasta de miso marrón

					1 pera

					Hebras de azafrán

					Aceite de oliva virgen extra

					Sésamo tostado

			

			

			* Tipo de envase recomendado: plano, sin volumen

			ELABORACIÓN

			
					Tostar unos segundos el azafrán en una sartén y añadir un chorrito de aceite. Calentar ligeramente, apartar del fuego y dejar infusionar.

					Pelar y cortar la cebolla a juliana lo más fina posible, incluyendo el verde del tallo. Reservarla en un bol con hielo para que esté bien crujiente.

					Pelar y cortar a daditos la pera y reservarla cubierta de agua, para que no se oxide.

					Lavar y cortar las berenjenas por la mitad. Hacer unos cortes en diagonal sobre la carne. Salar ligeramente y dejarla unos 10 minutos para que suelte el amargor.

					Lavar y poner las dos mitades en el recipiente apto para microondas con 2 cucharadas soperas de agua. Tapar y cocer unos 5-6 minutos.

					Dejar reposar un minuto, escurrir y secar con un papel.

					Disolver el Dashi con el agua (caliente) que indica el envase, añadir la pasta de miso y unas gotas de aceite. Batir todo hasta que emulsione.

					Servir la berenjena tibia con la salsa de miso por encima, la cebolla tierna, los dados de pera bien escurridos y aliñarlo con el aceite de azafrán y sésamo por encima.

			

			GUISO DE AVENA CON CONEJO, SALMORRETA DE HIGOS Y ALIOLI DE YOGUR

			INGREDIENTES

			
					Medio conejo troceado

					250 g de avena

					1 nabo

					1 pimiento verde

					4 alcachofas

					¼ de pimiento rojo

					¼ de col verde

					200 g de coliflor

					- para la salmorreta de higos:
					
							3 ñoras secas

							4 dientes de ajo

							3 tomates rojos

							2 higos secos

					

				

					- para el alioli de yogur:
					
							1 diente de ajo

							100 ml de aceite de oliva virgen extra

							1 huevo

							1 yogur fresco

							Sal

					

				

					Aceite de oliva virgen extra

					Sal

					Pimienta negra molida

			

			ELABORACIÓN

			
					
					Para la salmorreta:

					
							Hidratar las ñoras en agua templada unos 20 minutos. Escurrir y con una cuchara sacar la pulpa.

							Pelar y laminar los ajos. Lavar y trocear los tomates.

							En la misma cazuela donde vamos a cocinar la avena, añadir un buen chorro de aceite y dorar ligeramente los ajos y añadir la pulpa de ñora, remover y verter seguidamente el tomate. Salar y dejar reducir a fuego suave hasta que esté bien confitado.

							Pasar por un colador para eliminar pepitas y pieles y mezclar con los higos picados.

					

				

					
					Para el alioli de yogur:

					
							Pelar el ajo y poner en un recipiente alto, verter el aceite y una pizca de sal. Triturar con el brazo eléctrico.

							Añadir el huevo al recipiente. Poner el brazo triturador dentro y batir sin moverlo en exceso para que emulsione.

							Mezcla el alioli y el yogur a partes iguales suavemente para que mantenga la cremosidad. Reservar.

					

				

					Pelar, lavar y picar todas las verduras excepto la coliflor y las alcachofas. Sacar pequeños brotes con la coliflor y pelar y cortar a cuartos las alcachofas.

					Salpimentar el conejo. Añadir un chorrito de aceite en una cazuela y dorarlo un par de minutos a fuego medio. Reservar.

					En la misma cazuela, sofreír la verdura a fuego medio durante 15 minutos. Remover constantemente y salpimentar.

					Lavar la avena con abundante agua y escurrir. Añadir a la cazuela, remover y dejar sofreír unos minutos más.

					Añadir 4 cucharadas de salmorreta, remover y verter unos 2 litros de agua o caldo vegetal caliente.

					Tapar y dejar cocinar unos 45-60 minutos a fuego suave hasta que la avena esté tierna. Cuando falten 10 o 15 minutos aprox. añadir las alcachofas y la coliflor.

					Si es preciso, añadir más agua o caldo si lo requiere. Comprobar el punto de cocción.

					Poner a punto de sal, pimienta y, al final de la cocción, añadir un chorrito de aceite para poder ligar el guiso. Servir con el alioli.

			

			OBSERVACIONES

			Se puede realizar más cantidad de salmorreta y guardar en el congelador para dar más potencia a los guisos.

			También se puede hacer con centeno, cebada, trigo tierno o arroz integral, siempre teniendo en cuenta los diferentes tiempos de cocción.

			TOSTADITAS DE PAN INTEGRAL CON CHOCOLATE, GARUM Y ACEITE

			INGREDIENTES (PARA 4 RACIONES)

			
					1 barra de pan integral delgada (o de semillas, nueces...)

					Tableta de chocolate negro con un mínimo 70-80% de cacao

					Aceite de oliva virgen extra con notas dulces y almendradas.

					Garum

			

			ELABORACIÓN

			
					Cortar a rodajas el pan y tostar.

					Trocear el chocolate.

					Con un cuentagotas, poner una gota de garum encima de la tostada, y encima cubrir con el chocolate. Ponerlo en el grill y fundirlo ligeramente.

					Aliñar al momento con un chorrito de aceite por encima y unas gotas más de garum si se quiere.

					Servir inmediatamente.

			

			OBSERVACIONES

			La cantidad de garum ha de medirse a gotas para controlar mejor la intensidad de umami y salado que se desea.

			FERMENTADOS CASEROS

			KOMBUCHA CON UVA, FLOR DE SAÚCO, MENTA, HIERBALUISA O MANDARINA 

			INGREDIENTES (PARA 750 ML)

			
					900 ml de agua (sin cloro)1

					10 g de té negro (se puede combinar con té verde)

					80 g de azúcar (blanco o panela) o de miel

					1 SCOBY2 con su kombucha (aprox. 100 ml)

			

			ELABORACIÓN

			
					Calentar 500 ml de agua.

					Cuando empiece a hervir, añadir el té, el azúcar o miel, y remover.

					Apagar el fuego, dejar infusionar 15 o 20 minutos y pasar a través de un filtro para obtener la infusión.

					Trasladar la infusión a un recipiente limpio (previamente esterilizado)3 de boca ancha y agregar los 400 ml adicionales de agua.

					Esperar hasta que la infusión esté tibia (menos de 30 °C).4

					Introducir cuidadosamente el SCOBY y la kombucha a la infusión.

					Cubrir con un paño o tela de algodón y fijarlo con una goma. Dejar el recipiente abierto.

					Dejar fermentar durante 8 días en un lugar seco y a temperatura ambiente (18-28 °C), evitando la luz directa.5

					A partir del séptimo día se recomienda probar la kombucha para verificar el grado de dulzor y de acidez; cuanto más tiempo pase, más ácida se volverá. En principio, el octavo día es el óptimo, pero se puede alargar un día más para lograr un poco más de acidez.

					Sabremos que se ha generado de forma segura si vemos un SCOBY en la superficie sin ningún tipo de moho.

					Cuando esté lista, reservar el SCOBY, y 100 ml de la kombucha generada, para realizar una nueva kombucha.

					El resto de la kombucha se puede consumir o envasar en botellas de cierre hermético, removiéndola previamente para homogeneizar la bebida, y dejar durante dos días a temperatura ambiente. Este proceso hará que la fermentación continúe y la bebida se gasifique.

					Finalmente, mantener las botellas en la nevera y consumir en las siguientes 2 o 3 semanas.

			

			INFORMACIÓN ADICIONAL PARA LOGRAR UNA KOMBUCHA SABORIZADA:

			Para lograr kombucha saborizada se puede añadir jengibre, hojas de saúco, menta u otros alimentos aromáticos en el momento de hacer la infusión con el té. También se pueden usar estos ingredientes para dejar macerar y aromatizar la kombucha una vez embotellada, teniendo en cuenta que habrá que filtrarla antes de consumir.

			
					DE UVA: sustituir 250 ml del agua de esta receta por licuado de uva filtrado y añadir cuando se agrega el agua adicional (paso 4).

					DE FLOR DE SAÚCO: añadir 5 g de flor de saúco seca por cada litro de agua de la receta en el momento de hacer la infusión con el té (paso 3), o bien añadir 1 o 2 g en el momento del embotellado, previa a la fermentación de dos días (paso 12).

					DE MENTA: añadir 12 hojas grandes de menta por cada litro de agua en el momento de hacer la infusión con el té (paso 3), o bien añadir 3 o 4 hojas en el momento del embotellado, previa a la fermentación de dos días (paso 12).

					DE HIERBALUISA: añadir 10 g de hojas secas de hierbaluisa por cada litro de agua de la receta en el momento de hacer la infusión con el té (paso 3).

					DE MANDARINA: añadir 200 ml de licuado de mandarina por cada litro de agua en el momento de embotellar, previa a la fermentación de dos días (paso 12).

					Otra alternativa es combinar dos o más de estas opciones para lograr otra variante de kombucha saborizada.

			

			ATENCIÓN: LA KOMBUCHA PUEDE CONTENER PEQUEÑAS CANTIDADES DE ALCOHOL!

			YOGUR SIN YOGURTERA

			INGREDIENTES (PARA 8 YOGURES DE 125 ML)

			
					1 litro de leche fresca (pasteurizada)6

					150 g de yogur natural fresco7

			

			ELABORACIÓN

			
					Precalentar el horno a 50 °C.

					Calentar la leche hasta alcanzar una temperatura de 40- 45 °C (no debe superar los 45 °C).8

					Retirar la olla del fuego y añadir el yogur.

					Remover con varillas hasta que el yogur quede totalmente disuelto en la leche.

					Verter la mezcla en recipientes de vidrio limpios (previamente esterilizados).9

					Cubrir los recipientes con uno o varios paños de algodón e introducirlos en el horno previamente precalentado.

					Cerrar y apagar el horno. Dejar fermentar durante 10 horas.

					Para facilitar la fermentación se recomienda encender el horno a 50 °C tres o cuatro veces a lo largo del proceso, manteniéndolo encendido durante 20 o 30 minutos cada vez.

					Pasado el tiempo, retirar los yogures del horno, cerrarlos con sus respectivas tapas e introducirlos en la nevera. Si no se dispone de tapas, se pueden introducir todos los potes en un recipiente grande de plástico reutilizable cerrado herméticamente.

					Una vez estén fríos ya estará listo para consumir.

			

			INFORMACIÓN ADICIONAL:

			
					Se puede utilizar tanto leche de vaca como de oveja o cabra.

					Puesto que en la variedad está el gusto, se puede poner anís estrellado en polvo, canela, vainilla, menta u otros aromatizantes en la mezcla inicial. También se pueden añadir inicialmente a la leche ingredientes tipo miel, mermelada o chocolate rallado, teniendo en cuenta que en estos casos la textura final puede resultar menos consistente, y que deberá removerse para que quede bien homogeneizado antes de consumir, por lo que la opción más fácil es elaborar el yogur natural tal y como se indica en la receta y condimentarlo con lo que más apetezca antes de ser consumido.

					Si se desea obtener una textura más compacta se puede añadir a la mezcla 40 g de leche en polvo (desnatada o entera) por cada litro de leche.

					El uso de recipientes pequeños (tamaño yogur) evita que se produzca sinéresis o desuerado (separación entre la fase sólida y líquida) en exceso. Si se utilizan recipientes grandes puede que haya un poco más de sinéresis, pero no afecta a la calidad del yogur.

			

			VINO DE FRESA VINO CON ALCOHOL BASE PARA EL VINAGRE DE FRESA

			INGREDIENTES (PARA 400 ML DE VINO)

			
					300 ml de agua

					300 g de fresas

					1,5 g de levadura fresca de pan (Saccharomyces cerevisiae)

			

			ELABORACIÓN

			
					Limpiar las fresas con agua.

					Ponerlas en un recipiente limpio (previamente esterilizado),10 chafarlas con un tenedor y añadir el agua tibia.

					Añadir la levadura desmenuzada.

					Remover suavemente y añadir cualquier tipo de elemento que mantenga las fresas sumergidas en el líquido.11

					Colocar un paño o tela de algodón entre la boca del recipiente y la tapa, sin cerrar del todo.

					Dejar fermentar a temperatura ambiente durante 8 o 9 días. Se puede ir probando el vino hasta empezar a notar el alcohol generado.

					Pasado este tiempo se deberá filtrar, verter en una botella de vidrio u otro material reutilizable y mantener en la nevera hasta consumirlo.

			

			VINAGRE DE FRESA (A PARTIR DEL VINO DE FRESA)

			INGREDIENTES (PARA 500 ML DE VINAGRE)

			
					Por cada 4 partes de vino se añadirá 1 de vinagre, por ejemplo:

					400 ml de vino de fresa

					100 ml de vinagre sin pasteurizar (con la madre del vinagre)

			

			ELABORACIÓN

			
					Añadir una pequeña cantidad de vinagre en un recipiente limpio y previamente esterilizado.12 Agitar el recipiente para que el vinagre impregne el interior.

					Añadir el resto del vinagre y el vino de fresa en su totalidad.

					Cubrir el recipiente con una gasa y fijarla con una goma, dejando el recipiente abierto.

					Dejar fermentar durante 8 o 9 días.

					Una vez se ha generado el vinagre, mantener en refrigeración.

			

			COL FERMENTADA (O CHUCRUT)

			INGREDIENTES (PARA 1 KG DE COL APROX.)

			
					Una col (verde, morada o mezcla de las dos)

					Sal marina (sin refinar)

			

			ELABORACIÓN:

			
					Retirar las hojas de la col que tengan mal aspecto y reservar 2 o 3 en correctas condiciones para el final de la elaboración.

					Limpiar el resto de la col con agua únicamente a nivel superficial, para eliminar posibles restos de arena.

					Cortar en cuartos, retirar el tronco central y pesar en una báscula. Anotar el peso.

					Cortar la col en tiras finas. Introducirla en un bol amplio, que nos permita masajearla cómodamente, y añadir la sal; la cantidad será igual al 2 % del peso de la col cortada.

					Masajear bien con las manos durante unos 15 minutos para que la sal llegue a todas las tiras de la col. Dejar reposar durante 2 o 3 horas en la nevera, tiempo durante el cual la sal hará que la col suelte sus jugos.

					Transcurrido el tiempo de reposo, introducir la col y todo el jugo que haya soltado en un recipiente de vidrio, de 1 litro de capacidad y boca ancha, por tandas, presionando para que la mezcla suelte cada vez más jugo. Al final deberá quedar la col bien comprimida en el recipiente y cubierta por al menos 2 o 3 dedos de jugo. De lo contrario, se puede añadir un poco de agua (sin cloro) hasta cubrir.

					Cubrir la boca del recipiente con las 2 o 3 hojas de col reservadas y poner la tapa sin que quede herméticamente cerrada. Se puede utilizar un recipiente especialmente diseñado para fermentar o un tipo de tarro de cierre hermético de clip con goma, pero retirando la goma para evitar el sellado completo.

					Dejar fermentar durante 20 días a una temperatura de entre 18-20 °C en un lugar fresco y seco, evitando la luz directa.

					Una vez listo, el recipiente se deberá cerrar herméticamente y mantener en la nevera. También se puede traspasar la col fermentada a tarros más pequeños para facilitar su almacenaje y posterior consumo. Consumir en los siguientes 15 días.
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