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NO SE PUE DE PO NER PUER TAS AL CAM PO
 

 

Por mu cho que lo ase gu ra ra el gran Fer nan do Fer nán Gó mez,

en su obra tea tral ho mó ni ma, y pos te rior men te Jai me Chá va- 

rri en su pe lícu la, con el tiem po des cu bri mos que las bi ci cle tas

no son so lo pa ra el ve rano. Lo mis mo pa sa con las en sa la das,

que son una op ción es plén di da pa ra to das las es ta cio nes, de

he cho en es te li bro es tán di vi di das por tem po ra das se gún el

pro duc to prin ci pal pro ta go nis ta de ca da re ce ta.

 

Hay en sa la das fres cas, su ge ren tes, re con for tan tes, de li ca das,

li via nas, con tun den tes y has ta des ca ra das…; el mun do de la

en sa la da es un apa sio nan te cam po sin puer tas, en el que lo

úni co que im por ta y pri ma es la ima gi na ción, el pro duc to y su

es ta cio na li dad.

 

En las pá gi nas ve ni de ras he mos pro cu ra do re co pi lar mu chas

de las que más nos gus tan, al gu nas de ba se clá si ca, otras de

cor te más in no va dor, unas cuan tas li ge ras, pen sa das pa ra

aque llos que se preo cu pan por la die ta en el día a día, otras

per fec tas pa ra los de por tis tas, pa ra en ca rar la jor na da sin ex- 

ce so de «equi pa je», las hay con un punti to exó ti co y le jano e

in clu so al gu na que otra ap ta pa ra los ve ge ta ria nos.

 

Nos ha pa re ci do bue na idea tam bién su ge rir po si bles acom- 

pa ña mien tos a es tas en sa la das, be bi das y pos tres que aca ben

de re ma tar un me nú tan salu da ble co mo ape te ci ble, por que
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el mun do de las ver du ras y fru tas nos ofre ce tan tas po si bi li da- 

des que se ría una tor pe za po ner le lí mi tes.

 

Es ta mos se gu ros de que al ho jear es tas pá gi nas les sur gi rá la

chis pa y la ins pi ra ción; lo bue no de las en sa la das es que no es

ne ce sa rio se guir las re ce tas al pie de la le tra, son ela bo ra cio- 

nes es pe cial men te pro pi cias a la im pro vi sación y al jue go,

siem pre que los in gre dien tes «bai len» con un mí ni mo de ar- 

mo nía y gus to.

 

Otra ven ta ja ra di ca en que las en sa la das no son so lo pa ra co- 

mer en ca sa. Sa brán que de fien do a ca pa y es pa da la co ci na

de pro duc to, la in me dia ta, la que se pre pa ra, sal tea y es to fa

con gra cia y na tu ra li dad, y por su pues to, con cier tas do sis de

ma gia. Pe ro es cier to que por el rit mo de vi da ac tual mu cha

gen te tie ne di fi cul ta des pa ra po der prac ti car la en ca sa a dia- 

rio, por eso es te li bro pro po ne re ce tas de en sa la das per fec tas

pa ra po der lle var las en ta rros, tar te ras, tu ppers o lo que se

ter cie, con pro pues tas fres cas y ri quí si mas, y con el ali cien te

de que tam bién en tran por los ojos.

 

Si cree mos en el axio ma de que so mos lo que co me mos,

apos te mos por las en sa la das, que son siem pre, y en to das las

es ta cio nes, un chu te de vi ta li dad y salud sin igual. ¡Ga rro te!
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AN TES DE EM PE ZAR
VI NA GRE TAS PA RA EN SA LA DAS

Tres fan tás ti cos ali ños que po de mos te ner he chos con

an te la ción

 

 

IN GRE DIEN TES

 

Vi na gre ta de fru tos se cos

500 ml de acei te de gi ra sol

500 ml de acei te de oli va vir gen ex tra

1 cu cha ra da de pi ño nes tos ta dos

1 cu cha ra da de ave lla nas tos ta das

100 ml de vi na gre de si dra

100 ml de zu mo de li món

sal y pi mien ta ne gra re cién mo li da

 

Vi na gre ta de hier bas

500 ml de acei te de gi ra sol

500 ml de acei te de oli va vir gen ex tra

1 cu cha ra da de pe re jil fres co pi ca do

1 cu cha ra da de al baha ca fres ca pi ca da

1 cu cha ra da de es tra gón fres co pi ca do

100 ml de vi na gre de si dra

100 ml de zu mo de li món

sal y pi mien ta ne gra re cién mo li da
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Vi na gre ta de mos ta za

500 ml de acei te de gi ra sol

500 ml de acei te de oli va vir gen ex tra

200 ml de vi na gre de si dra

2 dien tes de ajo pe la dos, sin el ger men in te rior

100 mg de mos ta za

sal y pi mien ta ne gra re cién mo li da

 

 

TRU CO

Re co mien do ha cer las y te ner las siem pre a ma no en la co ci na

pa ra ali ñar cual quier en sa la da que pre pa re mos. Si es tán bien

em bo te lla das y en lu gar fres co, po dre mos uti li zar las fre cuen- 

te men te.

 

 

ELA BO RA CIÓN

 

Vi na gre ta de fru tos se cos:

En el va so de una ba ti do ra, po ner el vi na gre, el zu mo de li- 

món, la sal y la pi mien ta, y ac cio nar la má xi ma po ten cia. De- 

jar que dé vuel tas unos se gun dos, des ta par, aña dir los fru tos

se cos y ba tir du ran te unos se gun dos más.
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Des ta par de nue vo y agre gar los acei tes. Dar unas vuel tas

más. Me ter la vi na gre ta en unas bo te llas de cris tal y de jar las

lis tas pa ra uti li zar. Agi tar las cuan do va ya mos a ali ñar una en- 

sa la da.

 

Vi na gre ta de hier bas:

En el va so de una ba ti do ra, po ner el vi na gre, el zu mo de li- 

món, la sal y la pi mien ta, y ac cio nar la má xi ma po ten cia. Des- 

ta par y aña dir los acei tes. Dar unas vuel tas más, agre gar las

hier bas pi ca das, mez clar y guar dar en bo te llas.

 

Vi na gre ta de mos ta za:

En el va so de una ba ti do ra, co lo car el dien te de ajo, la mos- 

ta za, la sal, la pi mien ta y el vi na gre. Ac cio nar la má xi ma po- 

ten cia y de jar que se mez cle unos se gun dos. Aña dir los acei- 
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tes en fi no cor dón. Pro bar la vi na gre ta, y rec ti fi car de sal o pi- 

mien ta.
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PRI MA VE RA
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EN SA LA DA DE CI GA LAS, JU DÍAS VER DES Y TO- 
MA TE

Un lu jo de en sa la da, ali ña da con gra cia y sale ro

 

 

IN GRE DIEN TES

 

1 kg de ju días ver des pla nas

24 ci ga las de ta ma ño me diano

1 ce bo lle ta

2 to ma tes me dia nos ma du ros, pe la dos y en da dos

10 cu cha ra das de acei te de oli va vir gen

4 cu cha ra das de vi na gre de si dra

sal

 

 

TRU CO

Las ca be zas de las ci ga las sal tea das nos las ja ma mos, re chu- 

pe teán do las co mo Dios man da an tes o des pués de dar bue- 

na cuen ta de la en sa la da.

 

 

ELA BO RA CIÓN
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Re ti rar los hi los y los ex tre mos du ros a las ju días. Con un cu- 

chi llo pe que ño bien afi la do, par tir en dos a lo lar go las ju días

si son an chas. Des pués, cor tar las trans ver sal men te en dos o

tres tro zos. La var las en agua y es cu rrir las.

 

Mien tras tan to, po ner agua sa la da a her vir y, cuan do rom pa

el her vor, aña dir las ju días y de jar las her vir 5 o 6 mi nu tos. Es- 

cu rrir las e in tro du cir las en un ba ño de agua he la da pa ra in te- 

rrum pir la coc ción y fi jar el co lor. Es cu rrir las de nue vo y se car- 

las. Co lo car las en un bol am plio.

 

Pi car la ce bo lle ta en pe da zos bien me nu dos. In cor po rar la a

una ja rra pe que ña o a un bol con los to ma tes en da dos, el vi- 

na gre, el acei te y la sal, y dar vuel tas pa ra mez clar lo to do

per fec ta men te. Ro ciar las ju días ver des con la mi tad de la vi- 

na gre ta y me near las con sol tu ra.


