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Hay dos tipos de vegetariano:(1) aquellos que tienen res con pollo; y (2) aquellos que son muy gallinas para tener res.

― Mokokoma Mokhonoana

¡Ah, la presuntuosa, altanera alegría de tener carne roja!

Entonces, ¿te asusta realmente la “gripe aviaria” más que la “gripe porcina” o la “enfermedad de las vacas locas”?

¿Te preguntas si algunas personas en el mundo podrían, en su sano juicio, en vez de elegir masticar res, puerco, cordero, ternera o venado, preferir el “insípido”, “sin carácter” sabor del pollo?

¿Prefieres ser fuerte como un “res” que ser cobarde como “gallina”?

Bien, el último era innecesario para este debate.

Sin embargo, el punto es que si por alguna razón prefiere carne roja antes que la blanca, relájese, usted no está solo en lo absoluto.

Pero esté alerta; puede estar en peligro de pertenecer a una tribu extinta de personas que no se dan cuenta de los grandes beneficios de incluir la carne blanca del pollo (o pescado) en su dieta daría.

Carne Roja v/s Carne Blanca: Debate

Mientras que se reafirma las nuevas investigaciones científicas, el pollo ha adquirido una reputación formidable por ser una fuente de bajas calorías, alto en proteínas y un alimento que ayuda a adelgazar la cintura que posee abundante zinc, calcio, hierro, magnesio y abundantes vitaminas. En cierta medida, puede obtener la mayoría de estos nutrientes también de su corte principal preferido de carne roja, mas solo con una cantidad de colesterol insano para el corazón del que no puede hacer nada al respecto.

Por ejemplo, una porción de 85 gramos de res proporciona 2,9 gr de grasa saturada, mientras que una porción similar de pollo proporciona solo 0,9 mg de grasa saturada. De igual forma, el pollo es una opción más apropiada para las personas que se preocupan de sus calorías, ya que una porción de pollo proporciona 142 calorías, mientras que una porción de res nos entrega 173 calorías.

Por el contrario, de acuerdo con el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA, por su sigla en inglés), el pollo (100 gr.) nos entrega energía ( 215 Kcal), proteína (18 gr.), grasas (15 gr.), grasas saturadas (4 gr.), colesterol (75 gr.), Calcio (11 mg), Hierro (0,9 mg) Magnesio ( 20 mg), Fósforo (147 mg), Potasio (189 mg), Sodio (70 mg) y Zinc (1.3 mg). También contiene Vitamina C, Tiamina, Vitamina B-2, Niacina, Vitamina B-6, Fólico, Vitamina B-12, Vitamina A, Vitamina E, Vitamina D y Vitamina K.

El Pollo Universal 

Para estar seguros, usted no puede evitar el pollo no importa donde vaya, ya que es el tipo de ave más popular en el mundo. El pollo se ha domesticado y consumido como alimento durante cientos de años.

Los indios creen que los pollos fueron primero domesticados en India principalmente para las peleas de gallo y solo más tarde para comerlos. Las junglas de la India están aún llenas de pollos silvestres conocidos por el mundo como Pollo Rojo Malayo. Otra clase llamada Cochin Negro, como el nombre sugiere, proviene del área Cochin del Sur de India. 

Más tarde, los pollos se propagaron a otras partes de Asia, África y Europa. En América, obviamente, fueron los primeros colonizadores e inmigrantes que trajeron el pollo desde Europa.

A finales del siglo 19 y a principios del siglo 20, la crianza del pollo en una escala industrial emergió como un gran negocio debido a la demanda de la creciente población. Este pollo “agrícola” a gran escala aumentó muchas crianzas “industriales”, siendo las dos más famosas Rhode Island Red y White Leghorn.

Los beneficios saludables del Pollo

Hasta ahora, los investigadores han sido capaces de catalogar tanto como una docena de razones de peso para agregar una porción de pollo a su dieta para mejorar su salud de manera general.

Formando Musculatura: Con 18 gr. de proteína por 100 gr., el pollo es un increíble proveedor de proteínas para las dietas de las personas. La cantidad recomendada de proteínas diarias requeridas para una persona promedio es 1 gramo por 1 kg de peso corporal o 0,4 gr. de proteína por libra (o, 45 kg) de peso corporal. Por lo tanto, una porción de 200 gr. de pollo puede por sí solo entregar el 50% de las proteínas requeridas a diario para una persona saludable de 72 kg.

Un Corazón Saludable: El pollo posee Niacina que ayuda a disminuir el colesterol. El pollo también frena el riesgo de ataques al corazón debido a que es abundante en Vitamina B 6 que ayuda a bajar los niveles de homocisteína que puede causar paro cardiaco. También, ambos ayudan a controlar la presión sanguínea. Por consiguiente, American Heart Association (Asociación Estadounidense del Corazón) ha aconsejado consumir pollo (o pescado) en vez de carne roja para disminuir los riesgos de desarrollar una enfermedad cardiaca. 

Mejora la Inmunidad: Desde tiempos inmemoriales, se ha creído que tomar sopa caliente de pollo proporciona alivio para resfríos comunes y sus síntomas estrechamente relacionados a la nariz congestionada y al dolor de garganta. Esto se debe a que el pollo tiene muchos oligoelementos que impulsan el sistema inmune. En especial, el pollo tiene Zinc que ayuda a mantener un apetito saludable. No hay duda, algunos escritores astutos hoy también nos ofrecen “Sopa de Pollo para el Alma”

Mantiene los Huesos Saludables: El pollo tiene Fósforo y Calcio, juntos mantienen sus huesos saludables. Por lo tanto, ayuda al crecimiento de los niños, así como a las mujeres que pueden ser propensas a la osteoporosis. 

Alivia la tensión: Se cree que la Vitamina B 5 o Ácido Pantoténico, presentes en el pollo, tienen un efecto de alivio en los nervios. Otro aminoácido llamado Triptófano proporciona esa sensación de calma que obtiene luego de consumir un gran plato de la sopa de pollo de su abuela. De hecho, si se siente deprimido, es muy probable que al consumir pollo aumente sus niveles de Serotonina, mejore su estado de ánimo, disminuya el estrés e incluso lo calme al dormir. 

Alivia los Síntomas Premenstruales: Se conoce que el Magnesio presente en el pollo ayuda a las mujeres a lidiar con el estrés premenstrual.

Aumenta los Niveles de Testosterona: Para los hombres, el pollo ayuda a regular el nivel de testosterona (hormona masculina).

Pierde Peso: Se ha sabido que las dietas con altos niveles de proteína (p. ej. la Dieta Atkins) son efectivas para reducir el peso. El pollo ha sido un buen candidato para incluirlo en esta dieta, junto con las lentejas y los frutos secos, ya que todos aportan altos niveles de proteínas sin demasiadas grasas saturadas.

Disminuye el Riesgo de Artritis: El pollo es abundante en Selenio que disminuye los riesgos de desarrollar artritis en un periodo de la vida más avanzado.

Reduce el Riesgo de Contraer Cáncer: Se ha responsabilizado al alto consumo de carne roja (p. eje. res, puerco, cordero, etc.) por aumentar el riesgo de cáncer colorrectal. Este riesgo se reduce de manera significativa si nos cambiamos a carne blanca, como el pollo (o el pescado).

¿Algo convencido? 

Entones, prosigamos a cómo puede incluir el pollo en su dieta de las formas más sabrosas que se han conocido por el hombre.

Ideas para Reflexionar

“La clave para todo es la paciencia. Obtiene el pollo al eclosionar el huevo, no al romperlo”

Arnold H. Glasow

	[image: ]
	 	[image: ]


[image: ]

II: Cocinando el Pollo a la manera India

[image: ]


“Y créanme, un buen pedazo de pollo puede hacer que cualquier persona crea en la existencia de Dios” 

― Sherman Alexie, El Diario Absolutamente Verdadero de un Indio de Medio Tiempo 

Con una robusta tradición de cocina de pollo en curso, es difícil creer que una vez los antiguos chinos o indios consideraban que el pato era un ave más limpia que el pollo. Es probable que esto se debiera a que el primero vive en el agua, se presume que al menos está ¡bien lavado! 

De forma más pertinente, no se ve al pato picoteando todo lo que ve como el pollo. Probablemente, esa sea la razón de porque existe “El pato laqueado a la pekinesa” y no el “Pollo laqueado”. 

Cualquiera que interactúe con los hombres de negocios indios peripatéticos, que provienen predominantemente de los estados occidentales indios de Guyarat o Rajastán, pensarían que los indios son principalmente vegetarianos. Una vez en India, están, por lo tanto, impactados al encontrar una tradición omnívora en auge.  

Algunos atribuyen esto a la influencia de los gobernantes medievales que provenían de Turquía, Persia o cualquiera de los Estados Asiáticos Centrales como Uzbekistán. Esto es evidente por el popular grupo de platos que se extienden bajo el estandarte de la cocina Mughlai.

De cierto modo, la mayoría de las tradiciones de cocción, en especial el uso del tandoors (horno de barro) provendría de estas regiones. No obstante, el asado, sin estar muy segura que sea tan antiguo como el descubrimiento del fuego y rostizar la caza del día sobre el mismo.

La mayor parte de las tradiciones de cocina de pollo implican una cantidad de técnicas de sabores para ocultar cualquier pequeño “olor” que el pollo crudo pueda haber adquirido en su viaje desde el campo o la distancia hasta su plato.

Esto en la tradición tailandesa significaría el uso de hojas de Galangal, Lima Kafir y Limoncillo. Por supuesto, los chinos serían liberales con su Salsa de Soya, Salsa de Chile o Aceite de Pescado. Los japoneses a menudo serían bastante frugales con sus condimentos, mas lo compensarían con los roll de sushi cortados más exquisitos que su mente pueda imaginar.

Sin embargo, los indios no utilizan nada que los chinos, japoneses, tailandeses o coreanos les gusten tanto. En vez, parecen mojar su pollo en casi todo lo que crece en sus jardines y aún así logran elaborar una alucinante cantidad de preparaciones de sabores. 

Los indios también se destacan en el uso de olla de presión para cocinar el pollo. Esto no solo economiza el uso de gas o electricidad, sino que también destruye de manera inteligente los virus, incluyendo a los que causan la gripe aviaria. Los indios prefieren utilizar el pollo de granja y recién sacrificado que ayuda también a contener la contaminación de la salmonella hasta cierto punto. 

Este libro es un humilde intento de categorizar 51 formas deliciosas de “Estilo Casero” para cocinar pollo en un ABRIR Y CERRAR DE OJOS como solo un indio lo haría. Aprenderá a cocinar pollo con yogurt y leche de coco, mostaza y cúrcuma, hojas de curry y garam masala (literalmente condimentos picantes) y más.

Así que olvídese de los nuggets, alitas, tacos, y sándwiches de pollo. También dígale adiós a las aburridas formas de hervir, asar a la parilla y hornear para hacer platos de pollo y huevo y deje que este nuevo libro abra sus ojos a grandes posibilidades de preparación de pollo como lo hacen los indios del norte, sur, este y oeste.

Hay siete platos de entradas (o bocadillos), 8 recetas secas, 15 pollos al curry, 5 recetas para cocinar pollo con arroz y 8 formas de cocinar huevos de la forma india. Para los que deseen un desafío con especias o los que están atormentados con nostalgia, hay 8 platos que provienen de los días del Raj Británico que sí utilizan queso e involucra horneado, ¡si usted extraña eso!  

Y el objetivo final es que logre manejar esto y pueda manejar cualquier plato no vegetariano indio, se lo prometo.

N.B. Por favor recuerde que las recetas al “Estilo Casero” que he categorizado aquí son hechas a menudo en mi hogar. Está totalmente alentado a experimentar, adaptar y agregar sus propias variaciones para que, de esta forma, la comida sepa a su “Comida Cacera”.
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Capítulo 1: Pollo como Entremés o Entrada
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“Mi plato favorito es el pollo tandoori”

Shah Rukh Khan

Puede perdonar a Shah Rukh Khan por demostrar preferencia por un plato de pollo de su lugar natal original Peshawar. 

No obstante, no puede negar el hecho de que el pollo tandoori se ha convertido en el plato más común que cada dhaba (local en el que se sirven comidas en forma de aperitivo) en el norte de India puede servir con confianza.

Se considera un buen plato para fiestas, pues se sirve con bebidas, antes que se sirva la Gran Cena India.

Este capítulo se centra en 7 platos para fiestas que se puede ordenar como Entremés o Bocadillos, con bebidas, mientras espera por su plato principal.
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“Pollo Tradicional Tandoori"
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Como ya mencionamos, el pollo tandoori es ese plato dominante que todos los restaurantes desde 5 estrellas hasta los locales en el camino en India sirven con misma alegría.

Para el sabor original, necesitaría un tandoor, un horno de barro enterrado en la tierra, que no es muy práctico para la mayoría de las casas incluso en la India. Por lo que muchas personas utilizan un “tandoor a gas” mientras que la mayoría utiliza un horno o una parilla para casi alcanzar el mismo sabor. 

Ocuparemos en esta receta la opción “parilla” 

Porciones 3-4

Ingredientes

Un pollo entero-1, pero cortado en 8 trozos (o escoja sus trozos favoritos).

Nota: Si está congelado, por favor descongele primero.

Yogurt sin azucar-200 gramos (7oz) (1 taza) se prefiere requesón indio.

Jengibre-5 cm. cortados en pequeños trozos.

Ajo-6 dientes cortados en pequeños trozos.

Salsa de tomate/kétchup-2 cucharadas.

Garam Masala-1/2 cucharaditas.

Consejo: Si no puede obtener la mezcla garam masala de una tienda india cercana, puede crear la suya al utilizar 1 cardamomo negro, 3 cardamomos verdes, 4 clavos y 2, 5 cm. de canela todo molido para este plato.

Ají rojo Cachemira en polvo (no la variedad más picante)-1/4 cucharadita.

Ají verde-2 (sin semillas y cortado, solo para el sabor).

Hojas de cilantro (Dania) - un ramo cortado.

Sal- 1 cucharadita o al gusto.

Jugo de limón-1.

Ghee (mantequilla clarificada) o mantequilla (o cualquier aceite para cocinar)-1 cucharada.

Método

En un recipiente, mezcle todos los ingredientes juntos y marine el pollo en esta mezcla. 

Déjelo a un lado durante 4 horas o en el refrigerador durante la noche. 

Caliente la parilla y coloque los trozos de pollo junto con algo de marinado. 

Con suavidad de vuelta cada 5 minutos hasta que los trozos de pollo estén cocinados a su gusto.

Sirva con cebolla fresca y rodajas de limón.  

Eso es todo. Su plato de Pollo “Tradicional Tandoori” está ya listo.

Tiempo de preparación: 10 minutos (excluyendo tiempo para marinar).

Cocción: 30 minutos 

Tiempo total: 40 minutos
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