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¢Que nos trae la primavera?

Texto: Rosa Barasoain
Fotografia: Fernando Lopez

Después de un invierno con alimentos nutritivos y potentes, el cuerpo pide algo ligero y depu-
rativo que le ayude al cambio. Y jqué curioso! los alimentos de primavera son asi, ligeros y
depurativos. En el Primer Mundo, con la ayuda de invernaderos y camaras frigorificas, pero
sobre todo por el mercado globalizado, nos resulta dificil apreciar el sentido de las estaciones y
muchas veces se nos olvida o desconocemos qué verduras o frutas son propias de cada estacion.
Pero merece la pena indagar, preguntar, comparar y, como hacemos en la huerta, ir completan-

do un calendario de alimentos

ntiguamente, entre los pueblos que ahora po-

demos llamar europeos, las habas tiernas y los

brotes de hierbas silvestres, eran vitales al ter-

minar el invierno. En las zonas cdlidas medi-
terraneas tenfan al menos los citricos, pero atn asf, se lle-
gaba a la primavera con una verdadera
necesidad vitaminica de vegetales
frescos. Por eso en abril, mayo, junio,
acogemos con tanta alegria las prime-
ras cosechas de la huerta. Observare-
mos que son verduras mds tiernas que
las obtenidas en otofo e invierno, que
casi “se deshacen” en la boca: bisaltos,
guisantes, esparragos, alcachofas, ajos
tiernos, pequefas zanahorias, acelgas,
cebollas nuevas... Este ramillete de
verduras es propio de zonas que por su
clima cuentan con gran tradicién hor-
telana. Por ejemplo en Navarra dieron
lugar a una mezcla festiva: la menestra
de verduras.

Las recetas de como preparar una
menestra dan para un libro, como las
paellas. La clave es una rica combina-
cién de verduras frescas que limpiare-
mos y pondremos a cocer por separa-
do. Luego las reuniremos para armonizar su abanico de sa-
bores sobre una salsa blanca (una ligerisima bechamel de
harina, aceite de oliva y caldo de verduras), un leve her-
vor del conjunto y lista. Las variantes dependen de las
verduras elegidas y de si ponemos 0 no alguna proteina.
Por ejemplo, se puede hacer menestra afiadiendo a las
verduras gallina o pollo; o bien cordero; o preparar la sal-
sa con unos trocitos de jamon... En vez de carne se puede
anadir un huevo duro troceado o rebozar previamente en
huevo y harina las alcachofas o las pencas de acelga. Lo
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mejor es probarla la primera vez “in situ”-los viajes gas-
tronémicos son una estupenda escuela—y luego repetir en
casa adaptandola a nuestros gustos.

A veces nuestro paladar estd ya tan “deformado” que
nos cuesta apreciar los sabores originales. Recuerdo que
en una conferencia de Maurice Chau-
diére, algunos padres se quejaban de
que los nifios no querfan comer verdu-
ras. Maurice les sorprendi al respon-
der que no le extrafiaba jy que en al-
gunos casos era mejor que no lo hicie-
ran! Lo que nos ofrece el mercado glo-
balizado son “simulacros” de alimen-
tos: verduras industrializadas, insipi-
das, sin vitalidad, pura imitacion de
las que produce la Naturaleza ;cémo
va a tolerar un nifio un puré de espi-
nacas llenas de nitrégeno? ;Coémo se
nota la diferencia, de forma positiva,
cuando son verduras ecolégicas! jy
mds atin con las frutas! Las frutas eco-
l6gicas son un tesoro de vitaminas pa-
ra nifios y adultos. Son la verdadera
cosmética interior. Y sin riesgos.

La lista de frutas a elegir aumenta
progresivamente conforme se asientan
los dfas calurosos. Los nisperos son los primeros en madu-
rar; les siguen cerezas y fresas, las reinas indiscutibles del
sabor; delicados albaricoques, melocotones tempranos,
peras de San Juan; enseguida las nectarinas, ciruelas ama-
rillas... Qué curioso que también las frutas de primavera
sean acuosas, ligeras, poco azucaradas, especiales para una
labor depurativa. Son igualmente efimeras, como las vita-
minas naturales que nos regalan, por eso interesa com-
prarlas al agricultor ecolégico mas cercano, y de paso
jabrirles el mercado! m



