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MEJOR 31 PICA

UN'VIAJE POR EL MUNDO DE LOS AJIES, CHILES Y GUINDILLAS

ANILU CIGUENAS

" Desde la bebida, hasta el postre. Los ajies, chiles o guindillas tienen esa capacidad de elevar
cualquier receta a otro nivel 0, como dice la autora, de hacernos beber y comer en 3D.

 Aligual que el tomate y la patata, son uno de los grandes aportes de la despensa sudamericana

a la humanidad y, lo cierto es, que muchas cocinas del mundo se sentirian incompletas si les

faltaran. No es dificil entender por qué. A fin de cuentas, ;qué otro ingrediente tiene esa capacidad
de perfumar, dar sabor, colorear nuestras mejillas y acelerar nuestro corazén?

¥ Estelibroesuncompletoy sorprendente recorrido por el universo del picante que, con ciertas

dosis de humor, nos da pistas sobre sus misterios —:por qué pica? ;es afrodisiaco? ;es
adictivo>—, pero sobre todo nos ensefia que no todos los picantes son iguales, nos ayuda a
entenderlos para usar los que tenemos a mano, y a tratarlos de manera que se adapten a nuestros
gustos.

%# Sus cerca de 90 recetas, son un homenaje colectivo de casi medio centenar de cocineros y
cocineras de todo el mundo —aficionados y profesionales, célebres y anénimos— a estos magicos y
versitiles ingredientes.

«Si este libro no existiera, ;habria que inventarlo? Pensado y hecho: Anilu Cigiienas planté una
pica(nte) en Flandes. Para contar de cabo a rabo (del aji) una sensacién con mds de 10.000 aios. Rojo
como un pimiento, reconozco haber ignorado, hasta esta apasionante lectura, buena parte de lo que

el libro aporta en términos practicos.» Oscar Caballero
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En el amplio universo de las hortalizas existe una que levanta pasiones y
oculta numerosos misterios. Su gran diversidad, sus vibrantes colores y sus
caprichosas formas despiertan nuestros sentidos como ningtn otro fruto...

Mas que un recetario. Un libro
para todos los sentidos

MEJOR SI PICA es mucho mas que un
recetario, es un libro sobre el picante que
combina contenido de interés/curioso,
técnicas de cocing, ilustraciones, humor,
recetas y hasta musica (incluye una lista
de reproduccién colectiva creada con los
chefs colaboradores).

En resumen, es un libro monografico que
celebra las peculiaridades, belleza,
diversidad y versatilidad de los ajies,
chiles y guindillas, pero ademads nos
ensena a tratarlos para sacar lo mejor de
ellos y para adaptarlos a nuestros gustos
y tolerancia al picante.

También nos da pistas acerca de cdmo sustituirlos para enfrentar las recetas con los que
tengamos mds a mano e, incluso, cémo aprovecharlos al méximo, evitando el desperdicio. Desde
las aguas de coccidn, hasta las pieles y semillas.

Un viaje por el mundo

MEJOR SI PICA propone un viaje por el mundo partiendo por América, con México y Peri como
sus mayores embajadores, cada uno con su propio sello— en México los prefieren verdes o secos,
en Perd maduros y quitdndoles el exceso de picante—y tradiciones: salsas, ceviches,
moles... pasando por Europa, donde el vegetal se convierte mayormente en especia (pimentén
en Espafa, paprika en Hungria) y se cuela en pastas y guisos en el sur de Italia, para seguir su
camino a Oriente, en donde se integra en fermentos, salsas y curries...

Asi, el libro presenta los ajies mas representativos de distintas partes del mundo y da cuenta de
como cada region adoptd, conservd e interpretd estos ingredientes y los hizo, en muchos casos,
parte indispensable de su identidad.
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Una antologia de recetas unica

MEJOR SI PICA retine a 50 chefs y bartenders de
todo el mundo, para rendir homenaje y
demostrar la gran versatilidad de los ajies, chiles
o guindillas a través de 90 recetas, desde las mas
clasicas, hasta las mas actuales.

Es la primera publicacidon que redne recetas de
reconocidos chefs en torno al picante, y presenta
platos que forman parte hoy de menis de
destacados restaurantes y bares de todo el
mundo.

Esta obra quiere abrir mentes y corazones a los ajies. Dar a conocer su
versatilidad, defender que sus cualidades van mas alla del picante y
demostrar que tienen la capacidad de alegrar desde las bebidas hasta el
postre de cualquier plato en todo el mundo. Porque simple y sencillamente

van con todo.

UNIDOS POR LA CAPSAICINA

Los ajies, chiles o guindillas tienen en comuin
que contienen capsaicina, un compuesto
quimico que no tiene olor ni sabor y que se
activa al entrar en contacto con la boca o con
cualquier otra parte del cuerpo, produciendo
una sensacion de ardor. La mayor concentracion
de esta sustancia se encuentra en la membrana
central del fruto, llamada placenta, donde estan
adheridas las semillas. Se trata del tnico fruto en
el planeta que secreta capsaicina y, si bien se
habla de esta sustancia de manera genérica
como responsable del picor de los ajies, no es un
asunto tan simple. Mas apropiado seria hablar
de sustancias capsaicinoides, cuya variedad
aislada supera la veintena de tipos y solo uno de
ellos es la capsaicina. El nivel de picor en los ajies
se debe a mayores o menores concentraciones
de sustancias capsaicinoides en el fruto, lo que a
su vez estd determinado por una combinacidon
de genética, entorno y condiciones de cultivo.
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;0J0!, :CONOCES TODOS LOS BENEFICIOS DE LOS AJIES?

El aporte nutricional que proporcionan los ajies en nuestra alimentacidn varia segun el tipo de aji,
silos frutos estan verdes o maduros, o si estan frescos o secos. Sin embargo, se puede generalizar
que son una fuente importante de vitamina C (incluso mas que algunos citricos) cuyos beneficios
antioxidantes previenen la presencia de tumores. También son ricos en fibra, vitamina A,
vitamina E y en oligoelementos como el magnesio y el hierro.

Diversos estudios han probado un abanico muy amplio de beneficios en el consumo de aji. Sus
propiedades analgésicas y anticoagulantes benefician a personas con riesgo de enfermedades
cardiovasculares y a personas con enfermedades reumédticas.

Ademds, un estudio realizado en Italia ha explorado la relacién entre el consumo habitual de aji y
la longevidad. Los resultados de la investigacion, realizada a lo largo de dos décadas, mostraron
una disminucién en la mortalidad de un 13 por ciento entre las personas que consumian aji
regularmente comparadas con las que no, las cuales, aunque el estudio no lo precise, imagino
que tal vez fuesen menos felices.

Como si todo esto no bastara, los ajies no solo son «pobres» en calorias, sino que —
contradiciendo el dicho popular de que todo lo rico engorda— la ciencia también ha dado algunos
indicios de que el consumo de capsaicina favorece el gasto de energiay la oxidacion de las grasas,
ayudando a controlar el peso.

¢QUE EFECTOS NOS PROVOCA EL PICANTE?

... 1. La capsaicina entra en contacto con el cuerpo. Se
produce una sensacion de ardor en labios, lengua,
garganta... Sube la temperatura del cuerpo. Nuestras
mejillas se ruborizan.

2. Nuestro cerebro interpreta el picor como calory

o ® activa un plan defensivo para «apagar el fuego».
3. Lagrimeo, secrecidn nasal, salivacidn, sudores. Se
el he acelera el ritmo cardiaco.
4. Fluye la adrenalina, se liberan las endorfinas
desvaneciendo el dolor y se genera un deseo casi
irrefrenable de repetir.
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ROMPER EN CASO
PICA... ;BEBE AGUA! ;O NO? DE EMERGENCIA

Beber agua para alejar el ardor es tan indtil como tratar
de memorizar tu ndmero de asiento antes de subir al \\
avidn. La sustancia que provoca el picor, la capsaicina,
no es soluble en agua. Al beber agua lo que estaremos — ]
haciendo es esparcir el picor por toda la boca. Ya que la

capsaicina es liposoluble, cualquier bebida o alimento / \
graso (leche, yogur, queso, frutos secos o aceite)

ayudara a calmar el fuego. Sin embargo, el antidoto para

calmar el picor también es algo cultural. En algunos N\
paises se calma con arroz, con dulce o con alcohol. Pero N\
la premisa comtin es... jnunca con agua!

:COMER PICANTE PUEDE GENERARNOS ULCERAS?

La comida picante no causa ulceras. Las causas mas comunes para la aparicién de ulceras es una
infeccién por una bacteria llamada Helicobacter pylori o el uso prolongado de antiinflamatorios
no esteroides como la aspirina o el ibuprofeno. Es mas, existen estudios que lejos de culpar al
picante de las ulceras indican que nos protegen de ellas. Ahora bien, si ya existen ulceras, el
problema no es el aji, el problema es usted! En ese caso, lo mejor es usar el sentido comun. ;Usted
pondria calor en una llaga? ;Si come mucho picante le sienta mal? Busque en su interior y
encontrara la respuesta. Y, si tiene dudas, consulte con su médico.
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ALGUNAS TECNICAS

Deshidratar (en el horno)

1. Lava y seca los ajies muy bien.

2. Abrelos, quitales las semillas y la placenta, y colécalos boca
abajo en una bandeja de horno forrada con papel encerado.

3. Mete los ajies al horno (95 °C) y deja hasta que se evapore
toda la humedad y sea facil romperlos con los dedos. Para una
deshidratacién homogénea hay que ir volteandolos cada2 0 3
horas. El tiempo dependerd del tamafio y carnosidad de los
ajies.

Confitar

1. Lava y seca muy bien los ajies y échalos en una sartén.

2. Cubre con aceite o la grasa elegida.

3. Afade los ingredientes aromdticos deseados (ajo, citricos,

especias, hierbas aromaticas...).

4. Cocina a fuego bajo (90 °C) durante unos 20 o 30 minutos,

controlando la temperatura para que no llegue a punto de

ebullicién. Lo mejor es utilizar un termdmetro de cocina.

5. Deja enfriar.

6. Guarda en un recipiente hermético esterilizado sino se va
a utilizar inmediatamente.

Tatemar, asar, rostizar

«Tatemar» es la denominacidn que se le da en México a una técnica de
cocina para asar que consiste en poner los ajies o chiles enteros al
fuego en un comal o plancha a fuego fuerte, o directamente al fuego
para que se asen hasta el punto de quemarse ligeramente con la
finalidad de potenciar su sabor. La ceniza de la piel quemada aporta un
sabor muy especial a las salsas.

Pasos:

1. Lava y seca muy bien los ajies o chiles.

2. Pon el comal o plancha al fuego muy fuerte.

3. Coloca los ajies en la plancha o directamente al fuego si se cuenta con cocina a gas o en unas
brasas.

4. Con la ayuda de unas pinzas ve dando vueltas hasta que la piel se queme y estén bien asados.

Usar guantes quirurgicos es una buena idea si tenemos la piel muy sensible o tenemos heridas
en los dedos o manos. Lo importante es lavarse muy bien con jabén después de manipularlos.
Si sentimos mucho ardor en la piel podemos usar cualquiera de los antidotos que hemos
mencionado antes para calmar el picor en la boca, como sumergir las manos en leche o
frotarnos con aceite.
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PANCETA KIMUCHI Receta de David de la Torre
(Don Panko, Madrid)

La comida tradicional japonesa no tiene platos picantes. Sin
embargo, este plato, conocido como «buta kimuchi», es muy
popular tanto en izakayas como en los hogares en Japén gracias
a la influencia coreana. El kimchi es adaptado al paladar japonés:
menos picante y mds aromadtico.

INGREDIENTES para 4 px

500 g de panceta de cerdo en lonchas finas
320 g de kimchi

2 cebollas

100 g de cebolleta china

4 cda. de sake

4 cdta. de salsa de soja

3 cdas. de jugo del kimchi

Un chorro de aceite de sésamo tostado
2 tazas de arroz cocido

4 yemas de huevo

- Corta la panceta de cerdo y el kimchi en tiras.

- Emplea un kimchi bien fermentado para este plato, pero si no eres un fanatico del kimchi, definitivamente
prueba esto con kimchi fresco.

- Corta la cebolla a la pluma y la cebolleta china en trozos.

- Saltea todos los ingredientes en una sartén bien caliente. Sazona con el sake, la soja y el jugo del kimchi.

- Coloca % taza de arroz en cuatro cuencos cubriendo el fondo. Distribuye el salteado encima de cada porcidn
y pon encima una yema de huevo. Corona con un chorrito de aceite de sésamo, mas jugo de kimchi y un poco
de cebolleta finamente picada.

PALETA DE MIEL Y CHILE HABANERO

Esta paleta es una evocacién a los momentos de alegria, risas y convivencia con
mi familia y amigos durante nuestras vdcaciones en Yucatdn (México). En
distintas partes de México es comun encontrar puestos de frutas que
aderezamos con distintas salsas y limén, lo que genera un contraste perfecto
entre lo dulce, lo picante y lo dcido. En este caso, combiné el dulzor de la miel
de Dzidzilché, proveniente de la casa donde solemos pasar las vacaciones, con
la cdlida intensidad del chile habanero y el dcido del limén amarillo, el cual
ademds aporta un toque perfumado.

INGREDIENTES para 9 PALETAS DE 100 g c/ud
440 g de miel

620 g de agua

5 g de chile habanero sin semilla

18'g dezumo .d.e e . Receta de Elena Reygadas,
1,5 g de estabilizante para sorbete (opcional) Rosetta (Ciudad de México)

- Infusiona el chile habanero durante 10 minutos en agua caliente.
- Cuela y agrega la miel y el estabilizante hasta disolver. Deja enfriar y echa el jugo de [imdn.
- Reparte el liquido en moldes de paleta de 100 g y deja reposar un minimo de 6 horas.



PLANETA
 m— =

GASTRO

PARTICIPAN EN EL LIBRO...

ESPANA
David Garcia Pereda (Corral de la Moreria - 1*Michelin)
Albert Adria (Enigma -1*Michelin)
Sasha Hormaechea (Sacha - 2 soles Repsol)
Mario Villalon (Angelita Madrid - Top 100 Bars)

PERU
Micha Tsumura (Maido — World's 50 Best Restaurants)
Hector Solis (Fiesta— Latin America's 50 Best Restaurants)
José del Castillo (Isolina - Latin America's 50 Best Restaurants)
Luis Arévalo (Gaman - 1 sol Repsol)

N
<

MEXICO
Santiago Lastra (KOL - 1* Michelin)
Elena Reygadas (Rosetta — Latin America's 50 Best Restaurants)
Paco Méndez (COME- 1*Michelin)
Eduardo Morali (Pangea - Latin America's 50 Best Restaurants)
Benjamin Padron (Limantour — World's 50 Best Bars / Top 100 Bars)

ARGENTINA
Diego Cabrera (Salmon Guru - Top 100 Bars / World’s 50 Best Bars)
Narda Lepes (Narda Comedor - Latin America's 50 Best Restaurants)
Mariano Ramon (Gran Dabaang - Latin America's 50 Best Restaurants)
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" SOBRE LA AUTORA: ANILU CIGUENAS

Anila Cigliefias compagina su trabajo de consultora de
comunicacién con su pasidn por la cocinay lailustracién.
Es cocinera autodidacta y fundadora de La Cocina
Clandestina, una iniciativa a través de la cual organiza
eventos gastrondmicos y clases de cocina. Fue
presentadora del primer programa de TV sobre Cocina
Peruana en Espafa (Canal Cocina) y actualmente
asesora en sus estrategias de comunicacion a diversas
marcas del mundo de la gastronomia. Anilt es peruana
y vive en Madrid.

www.anilu.es
@anilu_es

(NI GOENS

MEJOR SI PICA

Anilu Cigiienas

Planeta Gastro, 2023

19 X 25 Cms.

268 pags.

Cartoné

PVP: 25,95 €

A la venta desde el 5 de abril de 2023

Para mas informacion a prensa, imagenes o entrevistas con la autora:
Lola Escudero. Directora de Comunicacion de Planeta Gastro
Tel: 619 212 722

lescudero@planeta.es
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COMO ES EL LIBRO POR DENTRO
PRIMERA PARTE: Todo sobre los ajies

Maridaje: de copas con los picantes
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SEGUNDA PARTE: Cocinar con aji

Stone Edge Farm Estate
Vineyards And Winery
California

particala
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