
		
			EXPLORACIÓN GASTRONÓMICA >

			
				Analizar las plantas silvestres desde un punto de vista gastronómico implica generar un lenguaje en torno a ellas que nos permita clasificarlas en función no solo de su morfología, sino de sus posibilidades culinarias, lo que supone un primer acercamiento hacia el desarrollo de un conocimiento que nos lleve a establecer un vínculo mucho más orgánico con el entorno, a través de un mayor entendimiento de las especies y sus ecosistemas. Se trata, en definitiva, de partir de la cocina para impulsar una nueva cultura que vaya más allá de sus límites.

				A la hora de profundizar en el potencial gastronómico de estas plantas, nos apoyamos en el saber tradicional en torno a su manejo y usos, y en un rigor académico fundamentado en la botánica y la etnobotánica, para crear un nuevo conjunto de herramientas y establecer unas bases sólidas que posibiliten su utilización de una manera más coherente e integral, aplicando las técnicas más adecuadas en función de las características de cada uno de los ingredientes.
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			LA FRÁGIL FRONTERA ENTRE NATURALEZA Y CULTURA
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			Las plantas silvestres comestibles han adquirido en las últimas décadas una relevancia culinaria inimaginable en un pasado no tan lejano. Como muchos otros alimentos propios de la cultura rural tradicional, lo que en un tiempo fuera un alimento asociado a épocas de escasez, hoy aparece en las cartas de los mejores restaurantes y hasta constituye un referente de prestigio social.

			En un mundo globalizado, aumenta el interés por recomponer el vínculo con la tierra, con nuestro propio cuerpo, con nuestros ancestros, con la naturaleza en definitiva. Alimentos ecológicos, turismo verde, energías renovables, medicinas alternativas... van configurando una nueva percepción de la realidad en la que las plantas silvestres parecen representar a la perfección el mito de la naturaleza salvaje. Porque crecen ingobernables, sin intervención ni modificación por parte de los humanos, de modo que mantienen intactos los atributos de aquella época en la que aún cazábamos y recolectábamos lo que la naturaleza nos ofrecía. Representan, por tanto, una conexión directa, telúrica, con nuestro pasado más remoto.

			Sin embargo, ¿es válida la noción general que tenemos de lo «silvestre»? Por ejemplo, en un lugar como Europa, donde cada centímetro cuadrado de la tierra que pisamos se encuentra atravesado, intervenido o afectado de alguna manera por la actividad humana, ¿se puede considerar siquiera la existencia de algo que sea «silvestre» sin caer en representaciones mitológicas de dudosa validez empírica? Como comprobaremos a continuación, sí que se puede, aunque el primer paso para lograrlo consiste en entender que la realidad es siempre mucho más compleja de lo que parece.

			Domesticando lo silvestre

			El punto de partida más común para definir lo silvestre es oponerlo a aquello que ha sido domesticado: silvestre es todo aquello que no ha llegado a domesticarse. A lo largo de la historia, series de especies han ido cultivándose para el consumo humano, lo que ha supuesto que, generación tras generación, se fueran seleccionando ciertos caracteres que resultaban de interés para aquellos que las cultivaban: sabor, color, textura, productividad, tamaño de frutos u hojas, adaptaciones a las condiciones medioambientales, a las plagas... Fruto de este proceso de selección cultural se produce una diferenciación genética entre los individuos que crecen espontáneamente y aquellos que se van cultivando, lo que, llegado a un punto, da como resultado la aparición de una nueva especie doméstica, distinta a su ancestro silvestre. De esta forma, la especie silvestre sería aquella que se desarrolla de forma espontánea, sin que haya visto modificadas sus características por la acción humana.

			A nuestro alrededor tenemos numerosos ejemplos que nos permiten visualizar este proceso de un modo sencillo. La acelga es uno de ellos. La acelga silvestre (Beta maritima L.) es una planta que crece de forma espontánea en la línea costera de la cuenca mediterránea, Europa occidental y el sur de Asia. Por lo que se sabe, comenzó a cultivarse en el antiguo Egipto, expandiéndose por Europa junto con el Imperio romano. Desde entonces se fueron seleccionando diferentes características hasta dar con la especie doméstica actual (Beta vulgaris L.) y sus decenas de cultivares, entre los que destacan las acelgas (Beta vulgaris L. var. vulgaris) o las remolachas (Beta vulgaris L. var. crassa). Las diferencias entre las variedades domesticadas y su ancestro silvestre son patentes a simple vista y queda claro que se trata de especies bien diferenciadas. En realidad, cualquier planta doméstica de las que conocemos en la actualidad debería necesariamente tener su ancestro silvestre, con el que compartiría ciertas características, aunque dicho ancestro no siempre esté presente hoy en día.

			Por otra parte, tampoco hay que olvidar que aún existen innumerables plantas silvestres comestibles cuyo uso como alimento humano no ha derivado en la aparición de una variante doméstica, como ocurre con la ortiga (Urtica dioica L.), entre otros muchos ejemplos. Esto nos indica que no siempre la interacción entre el ser humano y una planta silvestre da como resultado una especie doméstica.

			Por lo tanto, podemos establecer al menos dos ejes a través de los cuales es posible distinguir aquellas especies silvestres de las que no lo son. Por un lado, su carácter espontáneo o no, es decir, si completan el ciclo vital por sí mismas o, por el contrario, son cultivadas por el hombre. Y, por otro, su recorrido evolutivo, es decir, si presentan un genotipo y una morfología diferenciados respecto a un ancestro silvestre o no. Así, tendremos que la especie silvestre es aquella que se desarrolla espontáneamente, sin que la acción humana haya modificado su contenido genético.

			Puertas al campo

			Esta clasificación inicial, aparentemente sencilla, comienza a ser problemática cuando observamos cómo, en la realidad, las plantas no se comportan como esperábamos que lo hicieran. Esto sucede debido a la inexistencia de una frontera claramente definida entre las plantas silvestres y las domésticas. Resulta que muchas plantas domésticas son capaces de «escapar» de su cultivo y crecer espontáneamente como si fueran silvestres, a pesar de presentar un genotipo doméstico.

			La semilla de un ciruelo (Prunus domestica L.), por ejemplo, puede ser transportada por un pájaro a un seto cercano al huerto en donde brotará un nuevo ciruelo. Algo similar ocurre con una nuez, una manzana, una castaña y, en realidad, con muchas de las frutas y verduras que cultivamos en nuestros campos. ¿Consideraríamos a estas plantas como un alimento silvestre? En realidad, se desarrollan espontáneamente y, aunque su genotipo siga siendo el de una planta doméstica, las condiciones en las que crecen (sin abonos, sin podas, con menos luz y agua, sin la tierra trabajada) generan una serie de particularidades morfológicas que las asemejan a las plantas silvestres: menor tamaño de frutos y hojas, sabores más ácidos y amargos, texturas más recias... Proceden de especies domésticas, pero tienen un comportamiento y una apariencia silvestre, con lo que se sitúan en un espacio intermedio. En adelante, consideraremos a estas plantas como plantas asilvestradas.

			Por si esto fuera poco, también nos encontramos con un problema similar en el sentido contrario, y es que en ocasiones algunos individuos de especies genéticamente silvestres se cultivan y manejan hasta tal punto que su posición parece quedar fuera de lo que inicialmente entendíamos por silvestre: durante siglos, en el País Vasco y Navarra se han sembrado, trasplantado y trasmochado las hayas (Fagus sylvatica L.) y los robles (Quercus robur L.) para su mejor aprovechamiento silvopastoril, con lo que la forma del árbol o la abundancia y el tamaño de los frutos varían respecto a los ejemplares que no han sido manejados. En este caso, si comemos en otoño los hayucos o en primavera los brotes tiernos de una de estas hayas centenarias, ¿nos estaremos comiendo una planta silvestre? Otro ejemplo es el del romero (Rosmarinus officinalis L.), que, a pesar de ser una planta silvestre en gran parte de la Iberia mediterránea, no aparece de forma espontánea en el norte eurosiberiano. Sin embargo, allí es muy común observar su cultivo en huertos y jardines como planta ornamental y medicinal y por su valor gastronómico como condimento. Algunos de esos romeros cultivados lo son a partir de ejemplares silvestres directamente recolectados del monte. En ese caso, la misma planta, que es un alimento silvestre en el sur, ¿podría serlo en el norte, donde hay que cultivarla para que esté disponible? Estos casos nos muestran cómo ciertas plantas genéticamente silvestres son manejadas como plantas domésticas y, en ocasiones, incluso aparentan serlo. No obstante, aunque pudieran estar en camino de convertirse en domésticas, estas plantas manejadas aún no han sido sometidas a un proceso de selección lo suficientemente exhaustivo como para que la diferenciación genética y morfológica haya generado una nueva especie o variedad. Desde ese punto de vista, siguen siendo silvestres y por ello tampoco podemos considerarlas como plantas domésticas. En adelante, a este conjunto de plantas silvestres que se cultivan las consideraremos como plantas manejadas.

			El ecosistema domesticado

			Por lo tanto, tenemos por un lado especies silvestres, de las que en ocasiones surgen plantas manejadas y, por otro, especies domésticas, de las que en ocasiones surgen plantas asilvestradas. Con esta diferenciación parece que el esquema conceptual está ya completo. Y, sin embargo, basta con aumentar la escala del análisis a la dimensión ecológica y prestar atención a los ecosistemas en los que estas plantas crecen para observar cómo incluso aquellas especies que consideramos completamente «espontáneas» quizá tampoco lo sean tanto. Veamos algunos ejemplos.

			La manzanilla (Chamaemelum nobile [L.] All.) es una especie estrechamente ligada a los pastos de altura, donde se ha recolectado tradicionalmente entre los meses de agosto y septiembre. Pero resulta que, en la cordillera cantábrica, muchos de estos pastos de altura no son «naturales» o espontáneos, sino fruto de siglos de pastoreo y quemas controladas de matorrales. El día en que los pastores desaparezcan, esos pastos serán cubiertos, probablemente, por hayedos y con ellos las manzanillas desaparecerán. Y esto no sucede solamente con las manzanillas de montaña. Otras plantas silvestres que son extensamente conocidas y utilizadas como alimento se encuentran en una situación similar.

			Las ortigas (Urtica dioica L.), el cardillo (Scolymus hispanicus L.), la verdolaga (Portulaca oleracea L.), el hinojo (Foeniculum vulgare L.), la achicoria (Cichorium intybus L.), la malva (Malva sylvestris L.), el diente de león (Taraxacum gr. officinale Weber) o el llantén (Plantago lanceolata L.) son lo que conocemos como especies arvenses o ruderales, es decir, que crecen en bordes de caminos, tierras de cultivo (como «malas hierbas») o prados. Se trata de plantas especialmente favorecidas por la actividad humana, si no directamente dependientes de ella y de ecosistemas plenamente antropizados. En muchos casos, el abandono de los cultivos o de los prados, es decir, la restitución de las condiciones «naturales» del ecosistema, implicaría una disminución de la abundancia de estas especies y, en algunos casos, su desaparición.

			En realidad, si nos fijamos a nuestro alrededor (en el contexto europeo), no hay prácticamente ningún ecosistema que pueda considerarse libre de la intervención humana, es decir, «natural». De hecho, la mayor parte de Espacios Naturales Protegidos en la península ibérica y en Europa no son realmente naturales, sino fruto de la intervención humana en el paisaje: bosques trasmochos, dehesas, campiñas, pastos de montaña, brezales... fueron moldeados durante siglos por las comunidades campesinas que habitaron esos parajes hasta obtener la configuración ecológica que hoy en día pretendemos proteger. Habría que considerarlos, por tanto, como ecosistemas o paisajes culturales, en los que la variable humana es otra más, como también lo son la climatología, la geografía, las condiciones geológicas o la flora y fauna del lugar. En la actualidad conceptos como el de «diversidad biocultural», el de «socio-ecosistemas» o el de «conocimiento ecológico tradicional» son cada vez más reclamados a la hora de interpretar la realidad ecológica desde esta nueva perspectiva.

			Siendo esto así, ¿alguna de las plantas que crecen en estos «ecosistemas domesticados» podría seguir considerándose como silvestre? Lo cierto es que esta perspectiva biocultural tampoco implica necesariamente la impugnación de cualquier noción de lo silvestre. Dentro de los socio-ecosistemas que componen nuestro mundo, es obvio que algunas plantas requieren y presentan un grado de intervención humana mayor que otras y, sobre estas últimas, sí sería correcto aplicar la noción de planta silvestre. Lo que sí nos viene a recordar esta perspectiva es que la noción de lo «silvestre» no puede servirnos de coartada para la representación del mito de la naturaleza salvaje, pues –como hemos podido observar– no se corresponde con la realidad. Especialmente cuando se trata de un mito construido a partir del antagonismo entre naturaleza y humanidad, representadas como dos realidades opuestas que se niegan la una a la otra.

			El esquema conceptual

			Una vez llegados a este punto sí que podemos presentar un esquema conceptual que nos sirva a la hora de clasificar una especie como silvestre o no. Tenemos, en primer lugar, la dimensión genético-evolutiva (color gris, especies domesticadas/color verde, especies silvestres), según la cual ciertas especies aparecen genéticamente diferenciadas debido a un proceso de selección y transformación genética guiado culturalmente. A esa dimensión se le superpone la intervención en el ciclo vital, es decir, la medida en que una planta es cultivada o crece espontáneamente. Como resultado, tenemos las cuatro categorías analizadas hasta ahora, todas incluidas dentro de la categoría global de los socio-ecosistemas:
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			Aunque en uno de los extremos del diagrama existe una forma nítida de lo silvestre, no podemos obviar la existencia de categorías intermedias, en transición (manejada, asilvestrada), que, dependiendo del contexto, podrán verse incluidas o excluidas de la categoría «silvestre». Estas categorías intermedias presentan una frontera permeable, lo que demuestra la existencia de un continuum por el que se transita de una categoría a otra.

			Quiere decir que lo «silvestre» no sería tanto una categoría absoluta como una tendencia, una proporción, y que lo que incluyamos dentro de la misma dependerá de la perspectiva y objetivos de cada uno. Por ejemplo, desde el punto de vista gastronómico, existen diferentes posibilidades. Si uno está interesado en el perfil organoléptico de las plantas silvestres (texturas más recias, mayor dureza en los sabores), habrá que valorar en qué medida un tomillo, una salvia o un romero manejados, es decir, cultivados en el huerto del restaurante a partir de ejemplares silvestres, mantienen intacto su perfil organoléptico. Puede que, al desarrollarse en unas condiciones diferentes a las existentes en su hábitat originario, su composición, forma o tamaño se vean alterados. Por el contrario, muchas frutas y verduras domésticas, al crecer asilvestradas reproducen texturas y sabores «silvestre», a pesar de presentar un fondo genético de origen doméstico. Por lo tanto, desde esta perspectiva organoléptica, la categoría de plantas silvestres podría incluir ciertas plantas asilvestradas y excluir algunas manejadas.

			Otra posibilidad es que el cocinero esté interesado en la dimensión conceptual del término y quiera construir un relato apelando al contenido simbólico de lo «silvestre» como aquello que se encuentra más alejado de la intervención humana. En este caso, el criterio deberá ser mucho más restrictivo: solo aquellas plantas estrictamente silvestres (con un componente genético sin modificar y que completen su ciclo vital de forma totalmente espontánea) serán consideradas como tales. Las plantas manejadas y asilvestradas quedarán fuera de la categoría.

			En este libro, hemos considerado un criterio ciertamente laxo y, aunque la mayoría de plantas del catálogo que ofrecemos son netamente silvestres, también incluimos algunas especies domesticadas (las nueces o los castaños, por ejemplo) de las que resulta fácil encontrar ejemplares asilvestrados en nuestra geografía. En estos casos, la especie se ha etiquetado como asilvestrada, con lo que queda en manos del lector si tomarla en consideración o no.

			Silvestres y comestibles

			Como conclusión, todo lo observado hasta ahora nos muestra la imposibilidad de definir lo «silvestre» basándonos en una lógica dicotómica: no es una categoría absoluta, sino que existen muchos «silvestres» y, como concepto, no se trata más que de una construcción cultural, reflejo de la forma en que cada uno observa el mundo que le rodea. En este contexto, lo único que se requiere es realizar, para cada caso, una delimitación clara del término, de tal modo que no dé lugar a confusión. En ese sentido, el esquema conceptual que presentamos y el análisis que lo acompaña han de ser entendidos como una herramienta de la que se deberá servir el lector para una interpretación lo más acertada posible de una realidad compleja. Como la piedra y la argamasa que le permitan construir la noción más precisa y rigurosa de lo silvestre según el objetivo que persiga.

			
				POR PARTES

				
					Las distintas partes de las plantas silvestres aportan propiedades organolépticas diversas, por lo que resulta imprescindible conocerlas para entender su versatilidad y su potencial culinario y así aplicar a cada una de ellas las técnicas más adecuadas.
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						1. Hoja

						2. Tallo

						3. Flor

						4. Fruto

						5. Semilla

						6. Órganos subterráneos

					

				

				HOJAS

				Las propias características naturales de las hojas son las que van a determinar, entre otras cuestiones, su contenido en agua y su fibrosidad o carnosidad, cualidades que van a definir, en gran medida, su perfil organoléptico y, en consecuencia, su valor gastronómico.

				Entre las especies que, por su carnosidad, pueden consumirse como verdura, hay algunas que soportan cierto grado de cocción sin perder sus propiedades, que incluso podrían verse potenciadas. Es el caso de las hojas de col silvestre (Brassica oleracea). Tras aplicarles calor, las hojas se reblandecen, pero conservan una buena textura y se instensifican sus aromas. Sin embargo, una cocción excesiva podría echar a perder estas mismas cualidades y las hojas desarrollarían el aroma azufrado característico de las coles cuando se sobrecocinan. Por el contrario, hay otras que se ven alteradas en exceso bajo tratamiento térmico, por lo que generalmente se consumen crudas, en ensaladas. El mastuerzo menor (Cardamine hirsuta), por ejemplo, tiene un sabor muy característico que se deteriora con las altas temperaturas.

				Otras especies no permiten su consumo directo debido a su fibrosidad, pero sus propiedades aromáticas y otras características de interés, como el amargor o la astringencia, necesarias en el equilibrio gustativo, las dotan también de valor en términos gastronómicos. Son las especies conocidas como plantas aromáticas, entre las que se encuentran, por ejemplo, los tomillos (Thymus spp.), los orgéganos (Origanum spp.) y las salvias (Salvia spp.), y se dan principalmente en la región mediterránea. Pueden emplearse tanto frescas como en seco, fundamentalmente en infusiones o maceraciones, pero también picadas o molidas. Conviene no exponerlas a temperaturas elevadas durante mucho tiempo, porque pueden aparecer connotaciones excesivamente amargas. Por esta razón, se suelen infusionar a temperaturas inferiores a la de ebullición o se agregan al final de las cocciones. En el caso de secarlas, es fundamental realizar el proceso correctamente para preservar sus cualidades y evitar aromas extraños. Por ello, conviene secarlas en lugares oscuros y aireados (ya sea en el horno, en una deshidratadora o al aire) para evitar humedades y oxidaciones no deseadas y sin que la temperatura sobrepase los 35 °C, para no provocar una degradación de la clorofila y una pérdida de aromas.

				También hay que tener en cuenta que una misma especie puede considerarse fibrosa o carnosa en función de su edad o de la época del año. Las hojas de los frutales, por ejemplo, pueden consumirse como verdura cuando aún están brotando. Sin embargo, cuando la hoja madura, pierde agua y gana en fibrosidad, por lo que a partir de entonces se emplea como aromatizante. Cuando son jóvenes, las hojas de roble (Quercus robur) pueden encurtirse y consumirse en ensaladas, pero cuando maduran, e incluso cuando la clorofila se deteriora, se utilizan como condimento. En otras especies, como las coníferas, es habitual también el uso de los brotes tiernos como verdura, generalmente encurtidos o fermentados lácticamente. Cuando maduran, se vuelven demasiado fibrosas, pero también más aromáticas y, por tanto, ideales para su uso como condimento.

				Las hojas se caracterizan por su contenido en clorofila, imprescindible para la realización de la fotosíntesis. Este componente, además de aportarles su característico color verde, les confiere notas amargas e influye en gran medida en su perfil sensorial. A la hora de su manejo culinario, es importante tener en cuenta que la clorofila puede verse degradada, bien de forma natural, por modificaciones en la composición química de las hojas durante los cambios de estación, bien por someterlas a tratamiento térmico, y que esa degradación cambiará considerablemente el resultado final. No es lo mismo recolectar las hojas durante los primeros días de brotación que cuando ya hayan caído del árbol. Asimismo, no es lo mismo someterlas a altas temperaturas durante poco tiempo que hacerlo a temperaturas menos elevadas durante periodos más largos: en el primer caso, se ha comprobado que mantienen mejor sus cualidades organolépticas.
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				La elaboración de aceites a partir de hojas de sabores intensos es muy común para poder incorporarlas a otras preparaciones, como mahonesas. Es esencial no sobrepasar los 60 °C durante el proceso para no desnaturalizar la clorofila, lo que provocaría la pérdida de su atractivo color verde y la aparición de matices demasiado amargos. Por lo general, se procesan en aceites suaves a 55 °C durante unos 20 minutos aproximadamente. Tras filtrarse, el resultado final es un aceite de color verde intenso con los aromas y sabores característicos de la especie empleada.

				TALLOS AÉREOS

				Los tallos tienen la función de sostener las hojas, las flores y los frutos y también la de hacer circular la savia. Al igual que ocurre con las hojas, su propia naturaleza afectará a la cantidad de agua que alberguen, a su fibrosidad o carnosidad y, por tanto, a sus cualidades organolépticas.

				Los tallos tiernos pueden consumirse como verdura, crudos o cocinados, en función de su tolerancia a los procesos térmicos. El tallo de la aleluya (Oxalis pes-caprae), por ejemplo, tierno, carnoso y ácido, pero a la vez delicado, se consume habitualmente crudo, en ensaladas. Por el contrario, en la tagarnina (Scolymus hispanicus) encontramos tallos carnosos que es preferible cocinar, porque de ese modo resultan más agradables. Los que son leñosos, carentes de agua, pueden emplearse como aromatizante o como harina tras secarse y molerse. Los tallos de regaliz (Glycyrrhiza glabra), por ejemplo, son excesivamente leñosos, pero sus componentes aromáticos los convierten en un condimento de gran valor. De algunos de estos tallos más fibrosos puede aprovecharse en algunos casos la resina y la savia. La resina de la jara pringosa (Cistus ladanifer) se utiliza en elaboraciones dulces y chicles, mientras que la savia del abedul (Betula pendula) se emplea para preparar un jarabe parecido al de arce y también en la elaboración de bebidas alcohólicas.

				El floema o corteza interior del tallo de determinados árboles, como el pino albar (Pinus sylvestris) y el abedul (Betula pendula), puede emplearse para obtener una harina con la que se preparan gachas y sopas. La del aleluyo (Viburnum opulus) se sigue utilizando hoy en día para la elaboración de licores en algunas regiones de Rusia.

				FLORES

				Las flores son el órgano reproductor de la planta. Por lo general, crecen en agrupaciones conocidas como inflorescencias, aunque también pueden darse en solitario.

				Las principales cualidades que otorgan valor culinario a las flores son su perfil aromático y el polen que contienen. El polen suele llevar una importante cantidad de levaduras, que se utilizan en elaboraciones alcohólicas y otros productos fermentados como el pan. Las flores aromáticas pueden emplearse tanto en fresco como en infusión, que puede ser la preparación final o el primer paso para otras elaboraciones, como almíbares o kombuchas. Asimismo, es posible utilizarlas en la preparación de dulces: en Madrid, por ejemplo, es típico escarchar los pétalos de las flores de violeta (Viola odorata) y también emplear su esencia para la elaboración de caramelos.

				Otra de las características que van a determinar su modo de empleo en la cocina es el tamaño. Si son lo bastante grandes, harán valer su textura, como ocurre con el escaramujo (Rosa canina). Sin embargo, el valor de las flores pequeñas, como la asperilla olorosa (Galium odoratum), radica en el aroma y no tanto en la textura.

				También hay que mencionar una peculiaridad que puede encontrarse en las flores de algunas especies, así como en ciertas hojas y raíces: la capacidad tintórea. Determinados componentes de las plantas tienen la cualidad de teñir tejidos y ciertos alimentos. Las flores de la retama negra (Ceratonia siliqua) son conocidas por su pigmento amarillo. Es importante tener en cuenta que estos pigmentos pueden ir acompañados de connotaciones amargas, lo que afectará, en cierta medida, al sabor de las elaboraciones.

				El botón de la flor también se consume en el caso de especies como la alcaparra (Capparis spinosa) en la región mediterránea. Antes de que abra la flor, los botones se encurten para su conservación y consumo. Esta técnica puede emplearse con cualquier otra flor comestible.

				FRUTOS

				El fruto tiene como principal función proteger las semillas hasta su maduración y, posteriormente, promover su diseminación. Dependiendo de la naturaleza de cada fruto, podremos encontrar diferentes tipos, principalmente en función de las características del endocarpio y el mesocarpio.

				El endocarpio es la parte que recubre las semillas. Cuando es leñoso y duro, como en el caso de los huesos de las diversas especies del género Prunus (ciruela, melocotón, etc.) o las cáscaras de frutos secos como la avellana (Corylus avellana) y la bellota (Quercus sp.), pueden extraerse sus componentes aromáticos por medio de infusión o maceración. El tostado también ayuda a potenciar estos componentes, aportando mayor complejidad y riqueza.

				El mesocarpio es la parte intermedia del fruto y tiene especial relevancia cuando es carnoso, conocido entonces como pulpa. En este caso, tiene un alto contenido en agua y azúcares y puede consumirse crudo o cocinado. El hecho de que contenga azúcar hace que pueda emplearse para la elaboración de alcoholes, vinagres o conservas como mermeladas y compotas. Cuando aún está verde y tiene un bajo contenido en azúcares simples, pero una importante cantidad de componentes amargos, el uso de la fermentación láctica puede aportar resultados muy interesantes. Si no tienen suficiente pulpa, los frutos pueden emplearse en infusiones o maceraciones, como en el caso de las endrinas (con las que se elabora el patxaran) o el enebro (base de la ginebra).

				SEMILLAS

				La semilla alberga el embrión desde el cual se genera una nueva planta. Contiene reservas de nutrientes que favorecerán su germinación y que, en función de su cuantía, pueden aprovecharse con fines culinarios.

				Las semillas con un contenido relevante en almidones y proteínas pueden emplearse tanto en la elaboración de harinas, que se utilizarán en la preparación de masas y sopas, como en la de misos o salsas fermentadas al estilo de la de soja. También son una fuente de lípidos, por lo que pueden utilizarse para la obtención de aceites, como se ha hecho a partir de nueces o avellanas.
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				También podremos encontrar semillas cuyas reservas de nutrientes no son relevantes para el uso culinario, pero que contienen compuestos aromáticos de especial interés. Es el caso de dalcaravea (Carum carvi). Generalmente se emplean, tanto enteras como molidas, como condimento o especia.

				Otro de los usos habituales de ciertas semillas es el de sustituto del café, asociado normalmente a épocas de escasez. Para ello, es posible utilizar las semillas y raíces de distintas plantas que, tostadas, molidas e infusionadas, ejercen esa función de sucedáneo. Entre las empleadas tradicionalmente para este fin se encuentran las bellotas de encina (Quercus ilex).

				ÓRGANOS SUBTERRÁNEOS

				Los órganos subterráneos son tanto las raíces de la planta como los tallos que se encuentran por debajo de la superficie de la tierra, en forma de bulbos tubérculos o rizomas. Su función principal es la acumulación y reserva de nutrientes.

				Aquellas raíces demasiado fibrosas para ser ingeridas como alimento principal pueden ofrecer valiosas cualidades aromáticas o de sabor, por lo que se emplean como aromatizante o condimento, en infusiones o ralladas sobre alguna preparación. El uso tradicional del regaliz (Glycyrrhiza glabra), por ejemplo, se basa en el mascado de sus raíces y rizomas y puede utilizarse también en infusiones y maceraciones para caldos y bebidas.

				Por otro lado, están aquellas especies que, debido a su naturaleza menos fibrosa, son más versátiles. Tubérculos como la pataca o topinambur (Helianthus tuberosus), por ejemplo, pueden ingerirse tanto crudos como cocinados o someterse a un proceso de fermentación láctica o alcohólica.

				Tal y como se menciona en el apartado sobre las semillas, algunas raíces, como la de la achicoria (Cichorium intybus), pueden emplearse como sustituto del café tras secarse, tostarse, molerse e infusionarse en agua.
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				APLICACIONES

				
					Para sacar el máximo partido del potencial gastronómico de las plantas silvestres es preciso conocer las técnicas que, en cada caso, nos permitirán desarrollar las elaboraciones que mejor se ajusten a sus características. Además de esas técnicas, en las páginas que siguen presentamos las aplicaciones más sencillas de cada una de ellas, de tal modo que, una vez interiorizadas, nos permitan combinar ingredientes y elaboraciones según nuestro propio criterio. Con esa misma intención, incluimos también en esta sección una serie de preparaciones que pueden servir de punto de partida para elaboraciones más complejas, y cuyo ingrediente principal puede ser reemplazado por otros mencionados en el mismo apartado.

				

				
					[image: ]
				

				ESPECIAS Y CONDIMENTOS

				Las especias son elementos vegetales que se añaden a las elaboraciones para aportar aroma y sabor. Pueden emplearse de forma individual o para preparar condimentos que implican a más de una de ellas, como el curri o el mole.

				El uso de las plantas silvestres como especias es el más sencillo de todos. Basta con recolectarlas y utilizarlas con cualquier alimento. Hojas, frutos, raíces, semillas, cortezas..., en realidad todas las partes de la planta, pueden hacer las funciones de especia, tanto en fresco como en seco o tostadas. A veces, se muelen para integrarse por completo en la preparación y, en otras ocasiones, se añaden en porciones grandes, ya sea infusionadas durante el proceso de cocción o al final de la elaboración, para consumirse en crudo.

				Por lo general, las hojas y los frutos no se tuestan y se utilizan solo en fresco o en seco, puesto que sus volátiles se ven afectados en mayor medida por las altas temperaturas. Las cortezas, las semillas y las raíces, por contra, suelen tostarse con el fin de extraer de ellas matices más complejos.

				Especies recomendadas

				Hojas

				Salicornia ramosissima, Achillea millefolium, Chamaemelum nobile, Helianthus tuberosus, Helichrysum stoechas, Tanacetum vulgare, Alliaria petiolata, Cardamine hirsuta, Cardaria draba, Crambe hispanica, Lepidium campestre, Rorippa nasturtium-aquaticum, Sisymbrium officinale, Calluna vulgaris, Erica multiflora, Quercus ilex, Quercus robur, Centaurium erythraea, Geranium robertianum, Ribes uva-crispa, Calamintha nepeta, Lavandula latifolia, Melissa officinalis, Mentha aquatica, Nepeta cataria, Origanum vulgare, Rosmarinus officinalis, Salvia lavandufolia, Satureja montana, Teucrium capitatum, Thymus mastichina, Thymus zygis, Laurus nobilis, Medicago sativa, Trifolium pratense, Trigonella foenum-graecum, Allium ampeloprasum, Allium ursinum, Myrtus communis, Olea europea, Filipendula ulmaria, Rubus ulmifolius, Galium aparine, Galium odoratum, Ruta montana, Tropaeolum majus, Angelica sylvestris, Anthriscus caucalis, Apium nodiflorum, Carum carvi, Crithmum maritimum, Daucus carota, Foeniculum vulgare, Pimpinella saxifraga, Scandix australis, Juniperus communis, Abies alba, Pinus pinea spp., Adiantum capillus-veneris.

				Frutos

				Rhus coriaria, Junglas regia, Triglochin maritima, Olea europaea, Chamaerops humilis, Juniperus communis.

				Semillas

				Amaranthus albus, Pistacia terebinthus, Rhus coriaria, Spergularia marina, Arctium minus, Onopordum acanthium, Silybum marianum, Alliaria petiolata, Capsella bursa-pastoris, Eruca vesicaria, Lepidium campestre, Raphanus raphanistrum, Rorippa nasturtium-aquaticum, Sinapsis arvensis, Sisymbrium officinale, Thlaspi arvense, Cytisus scoparius, Trifolium pratense, Trigonella foenum-graecum, Papaver rhoeas, Plantago lanceolata, Rumex acetosa, Rumex pulcher, Portulaca oleracea, Punica granatum, Nigella damascena, Crataegus monogyna, Prunus spinosa, Rosa canina, Celtis australis, Angelica sylvestris, Anthriscus caucalis, Carum carvi, Crithmum maritimum, Daucus carota, Foeniculum vulgare.

				Raíces/bulbos

				Symphytum officinale, Cichorium intybus, Helianthus tuberosus, Scolymus hispanicus, Taraxacum officinale, Lepidium campestre, Glycyrrhiza glabra, Allium ampeloprasum, Allium ursinum, Smilax aspera, Daucus carota, Foeniculum vulgare.

				INFUSIONES Y MACERACIONES

				Las infusiones se obtienen por la inmersión de un producto, en este caso una planta silvestre, en un medio acuoso, alcohólico o graso, con el fin de extraer en él el aroma y sabor de la planta en cuestión. Las especies aromáticas, principalmente las pertenecientes a las familias de las labiadas y las compuestas, son las más utilizadas en este tipo de elaboraciones.

				La extracción puede realizarse en frío o en caliente. En el primer caso, es recomendable hacerlo durante 24 horas por debajo de los 4 °C para preservar las cualidades de la materia prima. Si se dispone de una máquina de vacío, la extracción será mucho más eficiente, podrá reducirse el tiempo de maceración y se obtendrán aromas más frescos y sutiles. En el segundo caso, es importante no llevar el medio a ebullición (hasta unos 85-95 °C), puesto que algunos compuestos vegetales pueden aportar matices demasiado amargos y nada agradables a la preparación. El tiempo de infusión debe ser, a su vez, mucho más breve, porque la materia prima puede degradarse si se somete a altas temperaturas (aunque no llegue a hervir) por un tiempo prolongado y también adquirir connotaciones no deseadas.

				Las hojas de las plantas, especialmente las de la familia de las labiadas, se infusionan tanto frescas como en seco para preparar tisanas, habitualmente con fines medicinales (melisa, menta...), o para elaboraciones que precisan de esta técnica, como almíbares y jarabes.

				Los frutos también se emplean en infusiones, generalmente aquellos que no son carnosos pero sí aromáticos. Algunas especies se maceran en alcohol para obtener licores.Es el caso del enebro (Juniperus communis) y el enebro de la miera (J. oxycedrus), utilizados para elaborar ginebra, o de las endrinas (Prunus spinosa), ingrediente fundamental del patxaran, bebida tradicional en comunidades como Navarra y País Vasco.

				Los órganos subterráneos pueden infusionarse tanto frescos como secos, como es el caso de la zanahoria silvestre (Daucus carota). En otras ocasiones, las raíces o semillas también se tuestan para que desarrollen cualidades organolépticas específicas, como ocurre con la achicoria (Cichorium intybus), empleada tradicionalmente como sucedáneo del café. Asimismo, es posible infusionar las cortezas de ciertos árboles.

				Especies recomendadas

				Semillas

				Ceratonia siliqua, Galium verum y varias especies del género Juniperus.

				Frutos

				Ceratonia siliqua, Myrt us communis, Vaccinium myrtillus y diversas especies de los géneros Juniperus, Pinus, Rosa y Quercus.

				Flores

				Sambucus nigra, Centaurium erythraea, Myrtus communis, Calluna vulgaris, Humulus lupulus; varias especies del género Lavandula; especies de la familia Compositae, como Jasonia glutinosa, Chamaemelum nobile o algunas del género Taraxacum o Anthemis; especies de la familia Rosaceae.

				Hojas

				Betula pendula, Humulus lupulus, Corylus avellana, Symphylum officinale, Artemisia absinthium, Laurus nobilis; especies de los géneros Quercus, Erica, Juniperus o Pinus; especies de la familia Labiadas y Rosaceas; especies de helechos y afines.

				Órganos subterráneos

				Cichorium intybus, Taraxacum officinale, Scolymus hispanicus, Smilax aspera, Helianthus tuberosus y Daucus carota.

				Otros

				Brotes de Opuntia maxima.
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					Infusión de hoja de roble

					(Quercus robur)

					200 ml de agua. 4g de hoja de roble seca.

					Llevar el agua a 85 °C. Dejar infusionar las hojas durante 5 minutos manteniendo la temperatura. Colar, servir y endulzar al gusto. Las hojas de roble pueden utilizarse también en infusiones en leche y en caldo, a las que aportan su sabor y aroma.

				

				
					Café de raíz de diente de léon

					(Taraxacum officinale)

					300 g de raíces de diente de león para obtener 60 g de «café».

					½ litro de agua.

					Lavar las raíces de diente de león en abundante agua y frotarlas con un cepillo para retirar la mayor cantidad de tierra posible. Cortarlas por la mitad y deshidratarlas a 60 °C durante 60 minutos. Cortarlas después en trozos más pequeños y hornearlas a 180 °C durante 35 minutos. Molerlas en el molinillo y volver a tostarlas a 200 °C durante 5 minutos. Infusionar el «café» resultante en agua durante 24 horas a 4 °C. Filtrar la bebida y consumirla preferiblemente en frío. También puede infusionarse en caliente; de este modo, la extracción resultará más rápida, pero potenciará los amargos.

				

				
					Helado de centaurea menor

					(Centaurium erythraea)

					580 g de leche entera infusionada con flores de centaurea. 175 g de nata 35 % mg.

					42 g de leche desnatada en polvo. 79 g de dextrosa. 67 g de glucosa atomizada. 50 g de azúcar. 7 g de estabilizante.

					Introducir las flores de centaurea en la nata y la leche por separado* y llevarlas a 85 °C (la cantidad de flores dependerá de la intensidad aromática que se quiera obtener). Dejar infusionando durante 10 minutos y filtrar por un colador fino. También es posible realizar la extracción en frío. En ese caso, es recomendable envasar la infusión al vacío durante 12 horas y, a continuación, filtrarla por un colador fino.

					Separar la mitad del azúcar, mezclarla con el estabilizante y reservar. Por otro lado, mezclar el resto de los ingredientes y llevarlos a 40 °C. Incorporar el azúcar con el estabilizante y llevar a 85 °C. Homogeneizar la mezcla con una batidora y dejar que madure durante al menos 6 horas. Pasado ese tiempo, introducirla en una máquina para hacer helados y turbinar durante 15 minutos. Servir a una temperatura de entre -14 °C y -11 °C.

					*En la elaboración de helados «de base blanca» infusionados con algún aromatizante es habitual utilizar la leche y la nata por separado como medio de extracción, para calcular de forma más precisa las cantidades de la elaboración. Hay que tener en cuenta que, a la hora de preparar esta base aromatizada, la materia seca infusionada absorberá parte del líquido, por lo que, probablemente, tengamos que utilizar una cantidad mayor de la indicada en la receta.
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				CONSERVAS EN AZÚCAR

				Mermeladas, confituras y compotas

				Las mermeladas, las compotas y las confituras son conservas de frutas y hortalizas por cocción en azúcar. La única diferencia entre ellas es el contenido en azúcar y fruta del producto final y tiene más que ver con definiciones legislativas que con cuestiones técnicas. En concreto, las compotas tienen un 100 % de fruta y una graduación inferior a 14 °Brix; las mermeladas contienen un mínimo del 30 % de fruta y un mínimo de 40 °Brix; y las confituras un mínimo de 60 °Brix y un 40 % de frutas. Sin embargo, en el lenguaje cotidiano, estos términos se usan indistintamente y la cantidad de azúcar que se incorpora a las elaboraciones depende de un criterio más subjetivo, ligado fundamentalmente al resultado que se pretenda obtener.

				Las mermeladas más comunes elaboradas a partir de plantas silvestres se realizan con frutos y bayas como moras, frambuesas, cerezas silvestres, higos... y también pencas o bulbos, a los que puede añadirse cualquier condimento. La temperatura y el tiempo de cocción dependerán del producto final que se desee.

				Es posible incorporar agua para facilitar la cocción o para obtener texturas más ligeras. La cantidad añadida dependerá de las características de cada materia prima y del resultado final que se quiera conseguir. En la textura final también influirá la preparación previa de estas frutas u hortalizas. Pueden cocinarse en trozos de mayor o menor tamaño e incluso procesarse para obtener una textura más fina.

				La cantidad de azúcar final dependerá, para empezar, de la materia prima que estemos utilizando y variará en función de la maduración del propio fruto, de la época del año y de la climatología de la temporada. En cualquier caso, si esa cantidad no es suficiente, siempre podremos agregar más hasta alcanzar el nivel deseado.

				La pectina, una fibra natural presente en las frutas y algunas verduras, juega un papel muy importante a la hora de preparar estas conservas. Junto al azúcar, ayuda a conseguir texturas más densas, formando geles en presencia de agua. Los frutos contienen suficiente pectina, pero, en el caso de utilizar elementos como pétalos u hojas, quizá sea necesario añadir más. Cuando esto ocurre, la conserva recibe el nombre de jalea.

				Especies recomendadas

				Órganos subterráneos

				Beta maritima.

				Flores

				Rosa canina, Viola odorata, Carpobrotus edulis, Crocus nudiflorus y Primula veris.

				Frutos

				Carpobrotus edulis, Sambucus nigra, Opuntia maxima, Corema album, Arbutus unedo, Vaccinium myrtillus, Corylus avellana, Castanea sativa, Fagus sylvatica y las bellotas de diversas especies del género Quercus, Ribes uva-crispa, Ficus carica, Olea europaea, Punica granatum, Almelanchier ovalis, Fragaria vesca, Prunus spinosa, Prunus avium, Rosa canina y Rubus ulmifolius.
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				Grados Brix

				Los grados Brix son una unidad de cantidad (símbolo °Bx) que sirve para determinar el cociente total de sólidos solubles (generalmente azúcares) disueltos en un líquido y, por tanto, es una de las mediciones empleadas para calcular la concentración de azúcar en el mosto y saber, así, qué graduación alcohólica obtendremos en nuestra bebida final. Un grado Brix equivale a 1 gramo de azúcar en 100 gramos de disolución y, tras la fermentación alcohólica, se convertirá potencialmente en alrededor de un 0,54 % de volumen alcohólico. Para medir los grados Brix se utiliza un refractómetro.

				
					Mermelada de uña de gato

					(Carpobrotus edulis)

					1 kg de frutos de uña de gato.

					0,5 kg de azúcar. Zumo de 1 limón.

					Cortar los frutos por la mitad y, con la ayuda de una cuchara, retirar la pulpa del interior, desechando la piel astringente. Introducirla en una olla junto con el azúcar y cocer a fuego lento, removiendo de forma constante. Llevar hasta los 103 °C, retirar del fuego y añadir el zumo de limón. Seguidamente, y sin dejar que se enfríe, verter la mezcla en un tarro para conservas limpio y esterilizado. Cerrar el tarro y colocarlo boca abajo. Esto servirá para generar vacío y pasteurizar el producto al mismo tiempo. Es importante llenar el bote lo máximo posible y que la temperatura sea superior a 65 °C en el momento de cerrar el tarro.

				

				
					Jalea de primaveras

					(Primula veris)

					600 ml de agua. 40 g de pétalos de primaveras. 40 g de azúcar. 8 g de pectina.

					Introducir los pétalos en el agua. La infusión puede realizarse en frío o en caliente. En el primer caso, se obtendrá un resultado más sutil, con notas más florales y, en el segundo, matices más profundos, pero también notas más amargas. Si se realiza en frío, es conveniente mantener la infusión durante al menos 24 horas a 4 °C. Si se hace en caliente, será suficiente con 10 minutos a 85 °C.

					Mezclar el azúcar con la pectina y añadir a la infusión tibia para que se mezcle con mayor facilidad. Pasar la mezcla por una túrmix y llevar a 103 °C. Retirar inmediatamente, verter sobre un tarro limpio y esterilizado, cerrar la tapa y colocarlo boca abajo.
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				Jarabes

				Los jarabes son infusiones de agua y azúcar en los que se busca una textura fluida. La concentración estándar es de la misma cantidad de azúcar y de agua, pero puede modificarse en función de la utilidad que se le vaya a dar. Se emplean como ingrediente base en recetas de repostería y en ciertas elaboraciones saladas, como fondos y salsas. También pueden utilizarse como mosto para la elaboración de alcoholes; en este caso, la cantidad de azúcar dependerá del grado alcohólico que queramos obtener o de si se añadirán otros líquidos no azucarados.

				Por lo general, los jarabes se preparan con el fin de obtener soluciones azucaradas de plantas aromáticas que contienen muy baja o ninguna concentración de azúcar y agua, como, por ejemplo, los frutos del majuelo (Crataegus monogyna), la cáscara de las bellotas del roble (Quercus robur), las hojas de la zarzamora (Rubus ulmifolius) o las flores de saúco (Sambucus ni gra), entre otros.

				La infusión de nuestra materia prima puede llevarse a cabo tanto en frío como en caliente, en función del resultado que se desee obtener o de la aplicación que se le quiera dar. La fuente de azúcares también es clave, pues modificará en gran medida el perfil organoléptico del producto.

				Especies recomendadas

				Órganos subterráneos

				Trifolium alpinum y Glycyrrhiza glabra.

				Hojas

				Abies alba.

				Flores

				Taraxacum officinale, Lonicera implexa, Sambucus nigra, Cistus ladanifer, Achillea millefolium, Calluna vulgaris, Erica multiflora, Filipendula ulmaria, Myrtus communis, Viola odorata, Angelica sylvestris, Galium odoratum, Rosa canina, Primula veris y varias especies de los géneros Lavandula y Geranium.

				Frutos

				Ceratonia siliqua, Corema album, Arbutus unedo, Arctostaphylos uva-ursi, Vaccinium myrtillus, Ribes uva-crispa, Pinus pinea, Crataegus monogyna y bellotas de varias especies del género Quercus.

				Otros

				Savia de Betula alba.

				
					[image: ]
				

				
					Jarabe de cáscaras de bellotas

					(Quercus robur)

					1 l de agua. 300 g de cáscaras de bellotas. 1 kg de azúcar.

					Tostar las cáscaras de bellota en un horno seco durante 15 minutos a 180 °C. Introducirlas en el agua, llevarlas a ebullición y dejarlas infusionar durante 2 horas. Filtrar, añadir el azúcar y llevar de nuevo a ebullición. Para conservar el jarabe, verterlo antes de que se enfríe en un tarro para conservas y cerrarlo o sellarlo en una bolsa de vacío.

				

				
					Jarabe de flores de reina de los prados

					(Filipendula ulmaria)

					1 l de agua. 100 g de flores de reina de los prados. 1 kg de azúcar. 50 ml de zumo de limón.

					Mezclar el agua, el azúcar y el limón, llevar a ebullición y dejar enfriar. Introducir en la mezcla las flores y dejar que maceren en frío durante al menos 6 horas. Filtrar por un tamiz y conservar en una bolsa de vacío o en un tarro hermético.

				

				Escarchados

				Uno de los dulces más clásicos que pueden encontrarse en la literatura centrada en los vegetales son los escarchados que, generalmente, se elaboran con frutas, pero también con algunas verduras. A través de la técnica del escarchado se consigue sustituir el agua del producto por almíbar, cociéndolo y dejándolo reposar repetidas veces en una solución azucarada hasta conseguir saturarlo de azúcar, para, después, dejarlo secar. La obtención de un producto escarchado de forma tradicional puede requerir hasta una semana, pero es posible conseguir un resultado similar cociéndolo una sola vez en el almíbar y deshidratándolo. No se obtiene la misma textura y tampoco se conserva la forma del producto, pero se mantienen en mayor medida las cualidades organolépticas propias de la planta.

				Para este tipo de elaboración es necesario utilizar productos carnosos, que tengan una cierta cantidad de agua y que resistan la cocción y el secado. Es importante no deshidratar por completo el producto si lo que se quiere es una textura de golosina.

				Especies recomendadas

				Flores

				Taraxacum officinale, Lonicera implexa, Cistus ladanifer, Viola odorata, Rosa canina y Primula veris.

				Frutos

				Corema album, Arbutus unedo, Arctostaphylos uva-ursi, Vaccinium myrtillus, Ribes uva-crispa y los de varias especies del género Rubus.

				Otros

				Savia de Betula alba y tallos de Beta maritima, Onopordum acanthium y de varias especies de Oxalis.
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					Flores de violeta escarchadas

					(Viola odorata)

					100 g de flores de violeta. 1 l de agua.

					1 kg. de azúcar. Azúcar extra para espolvorear.

					Llevar a ebullición el agua con el azúcar para obtener un almíbar a 102 °C. Dejar enfriar e introducir en él, una a una, las flores de violeta. Sacarlas y disponerlas sobre un tapete de silicona, espolvorear sobre ellas azúcar granulado y secarlas en una deshidratadora o en el horno a 35 °C hasta que estén crocantes. Si se utiliza otro producto, habrá que adaptar el tiempo de deshidratado a su tamaño, cantidad de agua, etcétera.

				

				FERMENTACIÓN LÁCTICA

				La técnica de la fermentación láctica para la conservación de alimentos vegetales, denominada «heteroláctica», ha acompañado a los seres humanos desde tiempos inmemoriales. Durante este proceso, bacterias pertenecientes al género Lactobacillus y Leuconostoc consumen diferentes azúcares y los convierten –principalmente– en ácido láctico, produciendo al mismo tiempo importantes niveles de dióxido de carbono y alcohol en muy pequeñas cantidades. Se trata de bacterias halófilas, es decir, resistentes a medios con altas concentraciones de sal y también con ausencia de oxígeno, por lo que en los dos métodos que habitualmente se emplean para llevar a cabo este proceso, la fermentación láctica con sal y la salmuera, se cumplen estas condiciones.

				El mínimo porcentaje de sal que se requiere para asegurar el crecimiento de las bacterias lácticas es de un 2 % con respecto al peso total del producto que se esté fermentando. Es importante tener esto en cuenta, porque, si se añaden condimentos o algún líquido de gobierno (principalmente agua o suero) a la preparación, habrá que sumarlos al peso total a la hora de calcular la cantidad de sal correcta que tendremos que añadir. El tipo y la calidad de la sal también influirán en el resultado final.

				La temperatura es otro factor fundamental en los procesos fermentativos, puesto que afecta tanto a los microorganismos que intervienen en él como al propio producto. Las bacterias lácticas, al igual que los principales microorganismos de interés para el desarrollo de fermentos con valor gastronómico, son mesófilas, lo que quiere decir que el rango óptimo de temperatura para su crecimiento oscila entre los 20 y los 45 °C, aunque a temperaturas inferiores y superiores podrían seguir desarrollándose. Es una cuestión importante, porque determinará el tiempo de elaboración de nuestro fermento: a temperaturas inferiores, el proceso se ralentizará. Al mismo tiempo, si se realiza a temperaturas más bajas, la degradación de las pectinas disminuirá y, por tanto, se mantendrá una textura más crujiente y se obtendrán aromas más frescos. Esto no quiere decir que la temperatura vaya a influir en la mejor o peor calidad del producto final, pero debemos tener en cuenta que el resultado no será el mismo.

				Puesto que para que se dé la fermentación láctica se requiere que el producto contenga suficiente cantidad de azúcares y agua, las partes que habitualmente se emplean para este fin son aquellas que cumplen esas condiciones: hojas y tallos tiernos y frutos. Por esa misma razón, no es tan frecuente utilizar las semillas y otras partes fibrosas. Sí es posible emplear el tegumento (vaina) cuando aún es joven, como en el caso del rábano silvestre (Raphanus raphanistrum). Lo mismo ocurre con los brotes tiernos de ciertos árboles, como el saúco (Sambucus nigra) y algunas coníferas. Cuando se emplean frutos secos es importante usarlos en verde, como en el caso de las almendras verdes fermentadas que pueden encontrarse en países de Oriente Medio como Turquía o Jordania. También las flores comestibles pueden someterse a este proceso. Un producto tan popular en la dieta mediterránea como la alcaparra es el resultado de la fermentación láctica de las yemas de la flor de la planta del mismo nombre (Capparis spinosa). Asimismo, es habitual el uso de esta técnica para la conservación de frutos o bayas silvestres como la camarina (Corema álbum) y la grosella (Ribes rubrum). De los frutos carnosos también puede extraerse un jugo de gran interés culinario por las peculiares cualidades organolépticas que aportan la acidez láctica y los aromas desarrollados durante la fermentación.

				Fermentación láctica con sal

				Cuando en el proceso de fermentación se emplea únicamente la adición de sal, puede introducirse el producto tanto en tarros como en bolsas de vacío, aunque es más recomendable esta última opción. Para que este tipo de fermentación sea eficiente es aconsejable que los productos tengan un alto contenido en agua y asegurar, así, la rápida disolución de la sal. Si se emplea una sal de grano grueso, es preferible pulverizarla previamente para facilitar la disolución y evitar que dañe el producto.

				Si se opta por los tarros, conviene trabajar previamente el producto, masajeándolo en un bol grande junto con la sal (en una cantidad equivalente al 2 % del peso del producto final, incluida la propia sal) hasta extraer una cierta cantidad de agua para así acelerar un poco el proceso. A continuación, se introduce en el tarro previamente esterilizado y se presiona hasta que quede bajo la superficie del líquido que ha soltado. Para conseguir que siempre se mantenga sumergido y protegido del contacto con el oxígeno y evitar el crecimiento de mohos en la superficie, puede cubrirse con aceite, lo que permitirá —al mismo tiempo— el escape de dióxido de carbono. Otra opción consiste en colocar encima un objeto, habitualmente un disco de cerámica, que presione de manera continua el producto. Es preferible que el tarro cuente con un dispositivo airlock, o trampa de aire, que facilita la salida de dióxido de carbono, evitando al mismo tiempo la entrada de oxígeno; de lo contrario, el CO2 presionará el recipiente y podría hacerlo ceder. Si no dispone de airlock, es aconsejable abrir un poco el tarro, de vez en cuando, para facilitar la salida del dióxido de carbono.

				La otra opción es el uso de bolsas de vacío, aunque para ello se requiere disponer de la maquinaria adecuada. En este caso, no es necesario trabajar el producto previamente y es posible fermentar de una manera muy sencilla materias primas enteras, como piezas de frutas. Para ello se introduce el producto en la bolsa de vacío y se añade la sal correspondiente. Conviene agitar la bolsa antes de sellarla para repartir bien la sal. Si la maquinaria lo permite, debe programarse la envasadora al 80 % de vacío, para que haya una cierta cantidad de oxígeno en el interior que permita acelerar el crecimiento de las bacterias lácticas en su primera fase. Los brotes verdes y los frutos inmaduros son ideales para esta técnica de fermentación láctica. Es aconsejable no fermentar frutos excesivamente maduros de esta manera si se quiere conservar su forma, porque reventarían y se convertirían en puré. Este sistema también resulta más útil para producciones altas (en restaurantes, por ejemplo) en las que, una vez finalizada la fermentación, se haga uso del producto de forma inmediata. En este caso, es posible envasar nuevamente el fermento, pero cabe la posibilidad de que, al perder líquido, se descompense la cantidad de sal o que se contamine y aparezca otro tipo de microorganismos.

				En ambos casos, por lo general, se deja fermentar a temperatura ambiente (20-25 °C). En una semana puede obtenerse un producto notablemente fermentado con cualidades organolépticas muy características (acidez láctica, aroma algo agrio a «fermentado», color más oxidado...). Si se desea conservar mejor las propiedades del producto fresco, se recomienda realizar la fermentación en frío (4 °C) durante al menos un mes, lo que mejorará el aroma y la textura de los fermentos y evitará las notas a «cocinado» u «oxidado» que algunas plantas adquieren al estar tanto tiempo a temperatura ambiente.
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					Fermentado de hojas de acelga silvestre

					(Beta maritima)

					1 kg de hojas de acelga silvestre. 20,4 g de sal (2 % del producto final: hojas + sal).

					Mezclar las hojas de col silvestre con la sal en un bol y masajearlas hasta extraer una cierta cantidad de agua. Introducirlas en un tarro, presionarlas hasta que queden cubiertas por el líquido y cerrar herméticamente. Si se opta por una bolsa de vacío, introducir en ella las hojas con la sal, sacudir para repartirla bien y sellar al 80 % de vacío. En ambos casos, dejar fermentar a temperatura ambiente durante una semana. Si se desea conservar mejor las cualidades organolépticas del producto fresco, sobre todo en cuanto a textura y aroma, se recomienda realizar la fermentación en frío (4 °C) durante un mes.

				

				Salmuera

				El uso de salmuera para la fermentación láctica es aconsejable cuando se emplean tarros y otros recipientes en los que pueden quedar espacios con oxígeno o cuando la estructura del producto es muy delicada y soportaría mal la presión del vacío, como ocurre con algunos frutos, como las bayas.

				Antes de introducir la salmuera en el tarro, hay que pesar el producto junto con el líquido y añadir una cantidad de sal equivalente al 2 % del peso del producto final (producto + líquido + sal). El agua de la salmuera debe ser de calidad si deseamos que el resultado final también lo sea. Conviene evitar, por tanto, aguas demasiado alcalinas o tratadas en exceso. El agua puede sustituirse por el suero procedente de la elaboración de queso. En este caso, el suero contendrá una importante carga de bacterias lácticas que favorecerán el proceso, pero —precisamente por esa razón— habrá que tener especial cuidado en garantizar su perfecto estado higiénico-sanitario. El porcentaje de sal añadido en el caso de utilizar suero será también del 2 % del peso total. Por último, hay que tener en cuenta que el líquido empleado en la salmuera puede diluir en cierta medida las cualidades organolépticas del producto.

				Las elaboraciones resultantes de esta técnica se denominan «encurtidos» o pickles. Sin embargo, estos términos también pueden hacer referencia a productos sometidos a un proceso de conservación por inmersión en vinagre, lo que provoca una bajada de pH que favorece la conservación del producto sin necesidad de que se produzca la fermentación. Por lo tanto, los encurtidos en vinagre no son técnicamente resultado de una fermentación, aunque
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				FERMENTACIÓN ALCOHÓLICA: BEBIDAS Y LEVADURAS SILVESTRES
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				FERMENTACIÓN ACÉTICA
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				KOMBUCHA
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				KÉFIR DE AGUA
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				SALSAS Y PASTAS FERMENTADAS

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
					[image: ]
				

				
					
					
					
					
					
					
					
				

				
					
					
					
					
					
					
					
					
				

				
					[image: ]
				

				OTRAS APLICACIONES
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				RECETARIO
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			1. PORTE
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			Porte. 1 leñosas: 1a árboles, 1b matas y arbustos / 2 herbáceas: 2a perennes (la planta mantiene alguna yema viva durante al menos un invierno), 2b anuales (la planta muere todos los años y únicamente perdura la semilla).

			2. ESTRUCTURAS VEGETATIVAS
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			2.1. Órganos subterráneos
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					1 hojas

					2 tallo

					3 raíz

				

			

			3. HOJAS

			3.1. Hojas simples
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			3.2. Hojas simples lobuladas o divididas
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			3.3. Hojas compuestas
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			3.4. Disposición de la hojas
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			3.5. Forma de las hojas
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					1 acicular; 2 linear; 3 escuamiforme; 4 lanceolada; 5 oblonga; 6 ovada; 7 Elíptica; 8 oval, 9 rómbica o romboidal; 10 deltoide; 11 reniforme; 12 flaciforme; 13 espatulada; 14 orbicular.

				

			

			3.6. Ápices y bases de las hojas
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					Ápices:
 1 agudo; 2 acuminado; 3 apiculado; 4 cuspidado; 5 mucronado; 6 obtuso; 7 redondeado; 8 truncado; 9 emarginado o escotado; 10 obcordado.

					Bases:
 11 atenuada; 12 cuneada; 13 decurrente; 14 redondeada; 15 hastada; 16 auriculada; 17 cordada; 18 amplexicaule; 19 envainadora.
			
				

			

			4. FLORES

			4.1. Componentes de la flor
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					1 Bráctea; 2 Pedúnculo, pedicelo; 3 Receptáculo; 4 Sépalo; 5 Pétalo; 6 Filamento; 7 Antera; 8 Ovario; 9 Estilo; 10 Estigma

					
						Carpelos (8+9+10) = Gineceo

						Estambres (6+7) Androceo

					

					
						Corona (conjunto de pétalos)

						- 5 pétalos-

					

					
						Cáliz (conjunto de sépalos)

						- 4 sépalos-

					

					
						Corona + Cáliz = Perianto

					

				

			

			4.2. Posición del gineceo y simetría floral
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			4.3. Tipos de corola
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			4.4. Inflorescencias
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			5. FRUTOS

			5.1. Frutos secos
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			5.2. Frutos carnosos
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				Dibujos Botánicos

				Blanca del Noval
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