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Mariona Quadrada

Mariona Quadrada (Reus, 1956) se licencié en filologia catalana en el afio
1979 por la Universidad de Barcelona. En 1984 cre¢ la escuela de cocina
Taller de Cuina Mariona Quadrada, en Reus, y desde entonces se dedica
a la docencia culinaria. En el aflo 1996 presento la ponencia “El paisatge
de seca” en el transcurso del Segon Congrés Catala de la Cuina. Ha
publicado mas de cuarenta libros de cocina, ha participado en diversos
proyectos para instituciones, programas de radio, television y escribe ar-
ticulos para varias publicaciones. Actualmente contindia con su tarea culi-
nario-educativa y sigue plasmando sus experiencias en libros como éste.

Josep Borrell Garciapons

Josep Borrell cursoé estudios de arquitectura. Estudio disefo y fotografia
en la escuela Eina. Amplié su formacion de técnicas fotograficas en Bar-
celona y Suiza. Se ha encargado de la ilustracion fotografica de once
libros de guias, literatura, arte y gastronomia. Ha publicado fotografias
en portadas de revistas de arquitectura, fotografia y moda, y ha ilus-
trado, también, catalogos de arte. Su obra ha sido expuesta en Reus,
Tarragona, Barcelona y Palma, y ha llevado a cabo reportajes fotogra-
ficos en 31 paises.
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LA DESPENSA DEL MEDITERRANEO

En el Mediterraneo, el paso de una estacion a otra se refle-
ja en cambios en el paisaje que nos rodea, en cambios en
los habitos domésticos y de relaciéon y, en dltimo término, en un
calendario tradicional marcado por celebraciones con un alto
contenido simbdlico. En el conjunto del Mediterraneo, la gra-
dacion de temperaturas que se registra a lo largo del afio,
el régimen de lluvias y la presencia de los vientos dan como
resultado un clima especialmente marcado por el ciclo de las
estaciones, donde el invierno es invierno y el verano es vera-
no y, en medio, la primavera y el otofio van intercalando sus
huellas en una sucesién continuada que es perceptible en la
oferta de productos de la tierra.

Estas caracteristicas del habitat marcan, indefectiblemen-
te, el caracter de la gente, la manera de organizarse social-
mente y, en consecuencia, sus costumbres a la hora de comer.
Es asi como nace una auténtica cultura gastronémica, marca-
da por la preeminencia de productos emblematicos, como el
aceite de oliva o el vino, que da cuenta también, por ejemplo,
de la proximidad del mar o de la variedad de hortalizas y fru-
tas que se producen a lo largo de los meses.

El ciclo de la naturaleza se relaciona, en este ambito geo-
grafico, con un calendario de productos de estacion especial-
mente rico que determina, en cada episodio temporal, la base
de las primeras materias a partir de las cuales se elaboran los
platos tradicionales. Unos platos, una oferta, enmarcados en
referentes culturales que es preciso entender a partir de dos
coordenadas basicas: el tiempo y el espacio.

El tiempo ha sido desde siempre el caballo de batalla de
la humanidad. El deseo de detenerlo, de retrasar sus efectos,
de dominarlo e impedir que nos condicione la vida ha estado
presente y sigue estandolo en todas las culturas.

En nuestra sociedad, la lucha contra el tiempo ha dado
lugar a diferentes tecnologias y ha situado la juventud como
valor supremo en todos los ambitos. Los artistas jovenes y
el arte novel, por ejemplo, son, entre nosotros, sinénimos de
innovacion y de vanguardia, valores siempre afiadidos y com-
plementarios a los de la estricta obra de creacion. Lo mismo
ocurre con la cocina y los cocineros.

Las practicas relacionadas con el culto al cuerpo son
también un exponente de estos discursos relacionados con
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la juventud. Una juventud entendida no s6lo como una etapa
de la vida sino como un estado de plenitud que es necesario
y posible mantener a lo largo de los afios. Siempre, evidente-
mente, a partir de los productos y servicios adecuados que se
compran con dinero: cosmeéticos, unguentos, estilos de vestir,
técnicas quirdrgicas, viajes, deportes, bailes..., con la prome-
sa, también, de que a partir de los sesenta y cinco afios vivi-
remos una auténtica segunda juventud.

El deseo de detener el tiempo en este estado de plenitud
y energia no se limita al cuerpo sino que invade todos los am-
bitos de la vida cotidiana. Disfrutar durante todo el afio de
una temperatura estable que borre las fastidiosas variaciones
entre el verano y el invierno, sin pasar ni demasiado frio ni de-
masiado calor, todo en pro de un estado perpetuo de plenitud
y de un equilibrio imperturbable.

La cultura gastrondmica, los habitos de comer, constituyen
un campo de actividad especialmente fértil que en las Ultimas
décadas ha experimentado importantes transformaciones. La
existencia, hoy, en los mercados, de una oferta que supera
con creces las opciones de la oferta tradicional de cada es-

taciéon son un ejemplo
paradigmatico

de ello: in-

vierno y

vera-

no,

los puestos de verdura nos ofrecen fresas y espinacas a la
vez, gracias a una tecnologia de produccién agricola cada vez
mas sofisticada y al efecto globalizador, que ha convertido el
mercado en un modelo Unico, sin fronteras, matices ni distan-
cias. Unicamente quedan algunos productos, en la mayoria
de casos por la funcién simbdlica asociada a determinadas
practicas culturales, castafias en Todos los Santos, sopa de
cocido en Navidad..., que mantienen el caracter estacional.

Nunca tendremos delante una despensa tan estacional
como la de las frutas y hortalizas, con las cuales elaboramos
las ensaladas, una forma de comer que, gracias a esta abun-
dancia y a la creatividad humana, ha dado un giro considera-
ble en los ultimos afios hasta el punto de convertirlas en platos
de primer orden. Disfrutemos de esta despensa.

DE LAS ENSALADAS

De la cocina tradicional disponemos de pocas pruebas y
poca variedad en este apartado. La ensalada, hasta hace
poco, se habia concretado en unos productos clave: lechu-
galescarola, tomates, cebolla, olivas, pimiento, zanahoria, ra-
banos... y algunas hierbas silvestres. Es desde estos uUltimos
treinta afios, momento en que la cocina ha cambiado de sig-
no en general, que “lo crudo y lo frio” han adquirido relevan-
cia. Un ejemplo que lo determina claramente son las mezclas
actuales de elementos crudos con otros cocidos —verduras
cocidas, cereales, legumbres—, que dan lugar a preparacio-
nes mas completas y a platos con mas entidad. Otro punto
a tener en cuenta y que ha dado un vuelco es, precisamente,
el alifio. Del clasico aceite, vinagre y sal (echado encima de
los elementos sin moverlos) se ha pasado a elaborar salsas
variadas y a condimentar de nuevas y diferentes maneras, y
sobre todo, a poner en practica el clasico tourner la salade de
los franceses, es decir, mezclar los integrantes de la ensalada.
O la gama de sal de sabores y procedencias diversas o los
vinagres al estilo balsamico.

De hecho, la presencia de la ensalada es atemporal, pues-
to que aparece en cualquier época. Ahora bien, la calificaciéon
de la comida fria y la tendencia actual hacia ella han provo-
cado que estos platos se sitlen cada vez mas en momentos
de calor o de frio y que sean esperados por todo el mundo.
Quizas los Unicos reticentes seran aquellos que por su edad
avanzada vean la comida fria casi como un aperitivo o un en-
tretenimiento. Aun asi, los mayores también se apuntan.

También tenemos que matizar el antes y el ahora de las en-
saladas. En el primer caso, se trataba de un acompafiamiento
o, mejor dicho, de un complemento, aunque no por eso de
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poca importancia, puesto que su presencia era constante. Ha
sido la preparacion que ha dado continuidad mas claramente
a la idea del comer compartido, comunitario, sin plato nominal,
y que, tradicionalmente, se ha situado a la hora de cenar.

DE LAS TECNICAS

Fundamentalmente, nos encontramos aqui y como base
con la “no-técnica”, es decir “lo crudo”, que consiste en consu-
mir los alimentos tal como se encuentran y sin transformar por
el calor. Estos productos reciben otros tratamientos o subtéc-
nicas, como son los cortes, las limpiezas o las maceraciones.

fvsalasns, Lo flescairen o b s
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- Limpieza. Es conveniente hacerla a conciencia, puesto
que el alimento estd en contacto directo con la tierra y el aire.

- Corte. Es muy importante conocer este apartado, ya
que permite presentar las hortalizas de diferentes formas. Es
agradable que las ensaladas resulten arménicas: o bien les
damos una Unica forma o nos atrevemos o mezclar distintas
confiriéndoles una inarmonia intencionada.

- Maceracion. Se trata de dejar algunos productos mez-
clados con otros para que se impregnen de su sabor o para
producirles un cambio de textura o de aspecto.

Otros procesos que se aplican a este tipo de elaboracio-
nes son:




Hortalizas
con tapenade
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Ingredientes Ll )M

3 tomates gordos, 2 pepinos, 1/2 lechuga. TarenaDE: 150 g de
pasta de aceituna negra, 1 cucharada de alcaparras, 1 lata de
anchoas, 1 cucharadita de mostaza fina, aceite.

Productos

La tapenade es una salsa o alifio de origen provenzal que
incluye los ingredientes expuestos y que se puede aplicar a
ensaladas o a pescados a la plancha o a carpaccios. La pasta
de aceitunas negras, sin nada mas, no es la tapenade, y se en-
cuentra en el comercio envasada. Puede también prepararse
en casa, quitando los huesos a las aceitunas y triturandolas.

Procedimiento

Hacemos una pasta triturando todos los ingredientes de la ta-
penade y los ligamos con la mostaza y el aceite. Debe quedar
espesa; se puede elaborar manualmente o con una picadora.
Cortamos los tomates a rodajas de un centimetro de grosor
y los aliiamos con la tapenade. También pueden cortarse por
la mitad, vaciarlos y rellenarlos con la tapenade. Pelamos los
pepinos y los cortamos de arriba abajo. Vaciamos su cavidad
central, dejandola limpia, y la llenamos con la tapenade. Cor-
tamos las mitades de pepino en tres trozos cada una a fin de
lograr un equilibrio con el tamafo de los tomates. Lo servimos
sobre un lecho de hojas de lechuga alifadas con sal y aceite.

Comentarios
Es una elaboracion original y de sabor fuerte y penetrante.

Debe hacerse en verano, buena época de tomates y pepinos.
Acompafia muy bien a masas tipo cocas o empanadas.
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Ensalada
de hortalizas

1 lechuga, 2 zanahorias, 4 6 5 rabanos, 1 remolacha, 1 pepini-
llo, 1 tomate, 1 huevo duro, aceitunas negras y verdes. ALIRO:
sal, vinagre, aceite.

Ingredientes

Productos

La remolacha es una raiz no muy propia de nuestra cultura.
A pesar de que hace muchos afios que se conoce, es mas
habitual encontrarla en la cocina centroeuropea y balcanica,
entre otras.

Procedimiento

Lavamos, centrifugamos y cortamos la lechuga del tamafio
de un dedo de grosor. La colocamos en el centro de los pla-
tos o fuente, en forma de montafia. Con un rallador, del tipo
que tengamos, rallamos las otras hortalizas de una en una.
Los rdbanos se lavan pero no se pelan, y el pepinillo igual; asi
quedaran mas bonitas de color. Rallamos el huevo entero, y el
tomate lo cortamos a tiras finas. Encima de la montana de le-
chuga, colocamos las hortalizas ralladas una junto a la otra, en
montoncitos y en forma de circulo. La aliiamos con sal, vina-
gre y aceite, y, en la cima de la montafa de lechuga, ponemos
el huevo duro. La acabamos de adornar con las aceitunas.

Comentarios

La clave de esta ensalada es que, a pesar de ser totalmente
vegetal y con productos habituales, tiene una presentacion
vistosa. En cuanto a la organizacion, se puede tener todo lim-
pio y cortado o rallado; incluso las ensaladas se pueden mon-
tar 1 6 2 horas antes en platos individuales y alifiarlas en el
ultimo momento, para que la lechuga se conserve tersa y con
volumen.
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Coleslaw

v .
Ingredientes L If

1/2 kg de col blanca y tupida, 3 zanahorias, 1 cebolla, 1 pi-
miento verde. ALIKo, MAYONESA: 1 huevo, sal, vinagre, 200 cc
de aceite, mostaza.

Productos

La col para el coleslaw tiene que ser muy blanca y tupida. La
juliana consiste en cortar las verduras de arriba abajo, se pue-
de tratar de juliana fina o mas gruesa, segun la receta.

Procedimiento

Cortamos la col en juliana finisima, rallamos las zanahorias, la
cebolla y el pimiento también en juliana. Lo mezclamos todo
en un bol grande. Hacemos la mayonesa poniendo todos los
ingredientes en la batidora hasta que espese. Después, mez-
clamos la mostaza. Aliiamos las hortalizas con esta salsa.

Comentarios

Hay que cortar la col bien fina para que sea agradable al pa-
ladar, para eso necesitamos un cuchillo de cortar verduras
grande y bien afilado. Por otra parte, es un tipo de ensalada
mas bien de invierno, que debe dejarse en maceracion un rato
antes de servirla, media hora, como minimo, para que se confi-
te un poco. Cuando se hace mayonesa debe consumirse toda
el mismo dia y guardarla en la nevera hasta el momento de
usarla, a no ser que se elabore con huevo pasteurizado.

7

Ensalada
del lunes de Pascua

Ingredientes - jDW

2 patatas medianas tiernas, 1/2 lechuga larga, 1/2 lechuga tro-
cadero, 1 bote pequefo de esparragos blancos en conserva,
2 cebollas tiernas, 1 manojo de rabanos, 2 zanahorias, 1 bote
de aceitunas rellenas, 2 cucharadas de aceitunas negras, 2 en-
divias, 1 huevo duro, 2 aguacates. ALiKo: aceite, sal, el zumo
de 1 limoén, perejil abundante.

Productos

Los esparragos para esta ensalada pueden alternar entre los
blancos de lata o los verdes frescos. En este caso, resulta
mas sabrosa si se compran crudos, se hacen a la plancha v,
una vez frios, se mezclan con la ensalada.

Procedimiento

Hervimos las patatas enteras y con piel durante 1 hora o has-
ta que se agriete su piel. Las dejamos enfriar y las cortamos a
medias rodajas de un dedo de grosor. Cortamos las lechugas
a trozos mas bien grandes y con los dedos. Cortamos las ce-
bollas tiernas en juliana fina y las mezclamos. Afadimos las
endivias deshojadas, los rabanos bien limpios y enteros o a
mitades, y la zanahoria rallada gruesa o a virutas. Pelamos los
aguacates, los cortamos a laminas, y el huevo duro, a cuartos.
Lo mezclamos todo con las aceitunas y los esparragos. Echa-
mos el zumo de limoén en el bote de la batidora con el aceite
y el perejil, y lo trituramos. Lo alifamos con sal y echamos la
salsa mezclando bien.

Comentarios

Esta es una ensalada que llena el plato, es decir, es un autén-
tico primer plato, muy fresco y completo.
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