
  


  
    
  


  
    ¿Por qué no aliñar una ensalada con un polvillo de gusanos? ¿O incorporar grillos a una crema de calabaza? ¿Qué tal si añadimos un escorpión a una paella? La fiebre de los insectos comestibles, que alimentan diariamente a millones de personas alrededor del mundo, ha llegado para quedarse, para demostrar que las barreras gastronómicas se deben en ocasiones a cuestiones culturales.


    En estas páginas, Isaac Petràs, el hombre que probablemente mejor conoce el mundo de los insectos comestibles en España, relata sus viajes alrededor del mundo en busca del saltamontes perfecto, de esas hormigas deliciosas y, en definitiva, de los más variados insectos comestibles. Este libro es, también, un completo recetario para incorporar los insectos a nuestros platos de siempre.
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    Para Marta, Anna y Clàudia, mi faro…

  


  Introducción


  Al iniciar este trabajo, soy plenamente consciente de la dificultad de luchar contra un prejuicio público arraigado desde hace mucho tiempo. Solo pido a mis lectores una audiencia imparcial, una consideración imparcial de mis argumentos y un juicio imparcial. Si se me otorgan estos, estoy seguro de que muchos serán persuadidos a hacer una prueba práctica de la conveniencia de usar insectos como alimento. Hay insectos e insectos. Mis insectos comen solo vegetales, son limpios, apetecibles, sanos y decididamente más particulares en su alimentación que nosotros mismos. Aunque estoy seguro de que ellos nunca pensarán en comernos, estoy igualmente seguro de que, al descubrir lo buenos que son, algún día los cocinaremos y los comeremos encantados.


  Vincent M. Holt
 (Why not eat insects, 1885)
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    La palabra «ENTOMÓLOGO» define a la persona que se ha especializado en el estudio de los insectos.


    En cambio, si nos referimos a «ENTOMÓFAGO», calificamos a un ser humano que, entre otros comestibles y de manera razonada, también consume insectos.
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  La tarántula


  


  Todo empezó el día en que probé una tarántula. Fue en Perú, en el verano de 1998, cuando aquí apenas se comía ni siquiera sushi, la cocina internacional era todavía patrimonio de unos pocos paladares intrépidos y la revolución gastronómica que marcó las décadas posteriores aún se estaba gestando. Si en aquella época incluso al sibarita más recalcitrante le parecería rarísimo comerse un ceviche, es fácil imaginar la cara que pusimos mi amigo y compañero de viaje y yo cuando nos plantaron ante los ojos una flamante tarántula a la brasa en medio del Amazonas de finales de los noventa. No había escapatoria, pese a que en aquellos momentos, con la tarántula allí delante, nuestro único deseo era salir corriendo sin mirar atrás. ¿Escupirla? Mi amigo y yo nos entendíamos con la mirada, sin necesidad de palabras, mientras una tribu al completo nos ofrecía lo que para ellos era un manjar casi sagrado, una liturgia: su imponente tarántula, peluda y crujiente, lista para ser degustada.


  Pero no escapamos, porque tal vez, quién sabe, si lo hubiésemos hecho jamás hubiese existido este libro o quizá hubiésemos descubierto el mundo de los insectos comestibles mucho más tarde y de forma bastante menos divertida (aunque puedo asegurar que entonces no pensábamos lo mismo).


  Como la mayoría de los acontecimientos importantes en la vida, todo empezó por casualidad, sin haberlo planeado y, en este caso, de forma totalmente rocambolesca. Lo que iba a ser un viaje de placer a Perú junto a mi amigo de toda la vida —un tipo grandullón de más de 1,90 m que se volvió minúsculo cuando tuvo que enfrentarse a aquella tarántula— acabó convirtiéndose en un tour semihumanitario por el Amazonas. En nuestra parada en plena selva, los nativos tuvieron problemas con los depósitos de agua, de manera que las circunstancias nos llevaron a cambiar la agenda del viaje y quedarnos unos días más para ayudarlos a solucionar sus problemas de abastecimiento.


  Trabajamos junto a ellos codo con codo, prácticamente día y noche, durante unos días que se convirtieron en semanas y que nos permitieron ampliar nuestra visión del mundo, constatar que a los seres humanos nos unen muchas más cosas de las que nos separan y comprobar en nuestras propias carnes lo limitado que era el recetario mediterráneo que habíamos conocido hasta la fecha. Como agradecimiento a nuestra colaboración, la tribu a la que ayudamos nos quiso agasajar con lo mejor de su despensa, un platazo que no abundaba y estaba reservado únicamente para las ocasiones especiales. Y nos lo sirvieron con todos los honores. Allí estaba la tarántula, especialmente cocinada para esos dos forasteros que les habían echado una mano desinteresadamente, una muestra de agradecimiento a la que —mi amigo y yo lo vimos claro sin necesidad de intercambiar palabras— no podíamos decir que no bajo ningún concepto.


  En aquel momento no podíamos imaginar que ese bicho que reposaba ante nuestros ojos convenientemente braseado y que logró acelerarnos el corazón como pocas cosas en la vida, no solo nos iba a hacer reír durante mucho tiempo cada vez que rememorásemos la anécdota, sino que a mí, personalmente, iba a cambiarme la vida de alguna manera. Porque cinco años más tarde, en el año 2003, abriría las puertas de mi propia tienda de insectos comestibles en Barcelona, concretamente en el Mercat de la Boqueria, con la que viví los momentos más intensos y, probablemente, también los más divertidos de toda mi carrera.


  Este encuentro, tan accidentado como poético, con el mundo de los insectos —aunque para ser exactos la tarántula es un artrópodo— define bien la relación que he tenido con ellos desde el principio. Mi curiosidad por probar grillos, hormigas, larvas, escorpiones, gusanos y, en definitiva, cualquier insecto susceptible de alimentar cuerpo y mente procede, en realidad, de ese afán que desde siempre ha llevado a la familia Petràs a recorrer el mundo y aplicar aquella máxima de «donde fueres, haz lo que vieres».

  

  Porque, aunque aquí nos resulte extraño, lo cierto es que en un 80 % parte de la dieta diaria, se venden por las calles y se disfrutan tanto como lo hacemos nosotros al degustar carne de conejo, percebes, gambas, caracoles o cualquier otro alimento que con toda seguridad pondría los pelos de punta en otras culturas.
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  Nosotros


  


  Los Petràs somos vendedores. Somos también otras muchas cosas —inquietos, curiosos…— pero, fundamentalmente, si preguntas a cualquiera de los miembros de mi familia, desde Llorenç, mi padre, a Xavier, mi hermano, y, por supuesto, Antònia, mi madre, todos coincidimos en que nos sentimos vendedores. Del mercado, concretamente; mercaderes, si se me permite la expresión. Primero del mercado de Olesa de Montserrat, donde empezó la tradición mi abuelo, Antonio y, años después, del Mercat de la Boqueria, en Barcelona, donde se estableció mi padre para ofrecer al mundo las setas que tanto amaba.


  Nuestra pasión por las setas primero y por los insectos después nos ha llevado, tanto a mi padre como a mí, a meter la nariz en cualquier lugar que oliese a nuevos descubrimientos. A coger aviones, trenes y todo tipo de medios de transporte para recorrer medio mundo y conocer un productor especial, descubrir un mercado recóndito, probar un ingrediente desconocido y, en definitiva, dar con cualquier alimento susceptible de enamorar al cliente siempre exigente y bien informado de la Boqueria, epicentro gastronómico barcelonés y uno de los mercados más prestigiosos del mundo.


  De casta le viene al galgo. Mi padre, Llorenç Petràs, estudiaba Medicina en Barcelona mientras ayudaba en la pollería familiar, que regentaban mis abuelos en Olesa de Montserrat, y se familiarizaba con todo tipo de setas al tiempo que ideaba trabajillos, siempre relacionados con el comercio a pequeña escala, para poder pagarse la carrera. Cuando le quedaban solo tres asignaturas para acabar, dio la sorpresa: decidió abandonar los estudios y abrió su propio puesto de setas en la Boqueria, Bolets Petràs, que pronto se convirtió en un lugar de culto para muchos chefs, que todavía hoy se dan una vuelta muy temprano para ver qué se trae entre manos el siempre imprevisible Llorenç.


  Un hombre simpático, viajero, con don de gentes, amante de las setas y de la buena mesa, el clásico padre que cuando su hijo mayor le propone abrir una tienda de insectos junto a la suya, en la Boqueria, a principios de la década del 2000, no solo le dice que ya está tardando, sino que se entusiasma incluso más que él ante la idea de convivir a diario con saltamontes, escorpiones y grillos.


  Así pues, decido continuar el negocio familiar por unos derroteros que a nadie se le hubiesen pasado por la cabeza en aquella pequeña pollería de Olesa de Montserrat, cerca de donde, en la actualidad, tenemos la nave que distribuye tanto setas como insectos. Así fue como desde el año 2003 al 2008 estuve al frente de la tienda de insectos del Mercat de la Boqueria, que recibía a diario a curiosos y morbosos, periodistas, gourmets, cocineros profesionales, cocinillas, turistas, expatriados, viajeros y numerosas personas dispuestas a experimentar por sí mismos cuál es la respuesta a la gran pregunta: a qué sabe un insecto. Una pregunta que me han formulado, no exagero, centenares de veces y a la que siempre respondo lo mismo: no se puede definir, hay que probarlos. Por suerte, debo de vivir rodeado de kamikazes, porque en líneas generales me hacen caso y, una vez dado el paso, la respuesta suele ser invariablemente positiva.

  

  Cuando se prueban los insectos, no hay vuelta atrás: crean adicción.
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    GUSANOS DE BAMBOO
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    PIRULETA DE GUSANO CON SABOR A TEQUILA

  


  Qué es comer insectos


  


  Comer insectos es algo que se ha hecho toda la vida en muchos países, una costumbre que desconocíamos en Occidente y que la globalización y los vuelos low cost a ultramar han normalizado. Se consumen por muchos motivos, tanto por su extraordinario sabor (las hormigas culonas tienen un punto cítrico sensacional, mientras que el escorpión nos deja un retrogusto a fruto seco y la tarántula tiene un sabor cárnico más potente), como porque son una fuente de nutrientes de gran valor, especialmente proteínas.


  Conocemos como entomófagos a todas aquellas personas que, entre otros alimentos y de forma razonada, también consumen insectos, mientras que el entomólogo es aquel que se ha especializado en su estudio, un mundo fascinante, con millones de aristas, del que es muy difícil salir una vez has entrado. Si no que se lo pregunten a todos aquellos que en el puesto de la Boqueria, que hemos vuelto a abrir en enero de 2018, se deshacen en aspavientos al degustar por primera vez, pongamos por caso, un grillo y poco después vienen a hacerse con provisiones porque tienen sesión de series y no se les ocurre un snack mejor. Y se mueren por descubrir a sus familiares y amigos, en el vermú del domingo, ese hallazgo gastronómico inesperado que levanta pasiones.


  Porque la gastronomía es cultura, y esa es precisamente su grandeza, y nuestro paladar responde —en más ocasiones de lo que creemos— a cuestiones puramente aprendidas. Un buen ejemplo es aquel alemán al que casi le da un síncope ante nuestros ojos cuando vio unos caracoles, vivitos y coleando, listos para ser cocinados en el Mercat de la Boqueria.


  Para entender cómo han llegado los insectos a nuestro país, y a Europa en general, hay que conocer la evolución de la legislación en la materia. Cuando abrimos nuestra primera tienda en 2003 existía una especie de vacío legal al respecto: no había legislación, simplemente porque a casi nadie se le había ocurrido comer insectos y mucho menos comercializarlos, hasta que llegamos los Petràs a aportar ese toque de excentricidad al siempre bullicioso Mercat de la Boqueria, un lugar que he tenido la suerte de conocer desde pequeño como si fuese mi propia casa. Ni que decir tiene que todo cuanto llegaba a nuestro puesto del mercado procedente de otros países cumplía todos los requisitos sanitarios, pero no fue hasta mucho más tarde, concretamente hasta finales de 2016, cuando la Unión Europea aprobó el Reglamento 2015/2283 sobre Nuevos Alimentos, que, entre otros aspectos, abría la veda a la comercialización de insectos comestibles en todo el territorio europeo. Una vez aprobada la normativa, los diferentes países han ido diseñando leyes estatales a medida para permitir la introducción de insectos en bares, restaurantes y tiendas.


  ¿Por qué es interesante la incorporación de insectos comestibles a nuestras vidas? Por diversos motivos; para empezar, la cantidad de población de otros continentes residente en España que se alimenta habitualmente de insectos en sus países de origen. De hecho, en el debate sobre la legislación europea relativa a nuevos alimentos que tuvo lugar antes de su aprobación, se invitó al Parlamento Europeo a diversos expertos mundiales en las diferentes materias; entre ellos, el embajador de México en Bruselas, que se mostraba maravillado, no sin cierta sorna, ante la fascinación repentina de los europeos por los insectos. También por otros alimentos que en su país se consumen de forma habitual desde la época de los mayas, como las semillas de chía.


  Pero hay otros aspectos de índole medioambiental y económica relacionados con el consumo de insectos que conviene tener en cuenta en los países desarrollados. De hecho, algunos cocineros como el danés, René Redzepi, del restaurante NOMA, en Copenhague —tres estrellas Michelin y mejor restaurante del mundo durante dos años consecutivos en el ranking de los Fifty Best Restaurants—, investiga desde hace tiempo la cocina con insectos por su sostenibilidad y por la potente inyección de nutrientes que representa. Redzepi encabeza el NORDIC FOOD LAB, en la capital danesa, una institución sin ánimo de lucro que se dedica a desarrollar I+D en materia de alimentación y que tiene una rama importantísima en la investigación en materia de insectos, tanto a nivel de producción y cría como de usos gastronómicos. Al frente, Roberto Flore, un joven chef sardo al que basta escuchar un minuto para saber que es un auténtico entusiasta de los insectos; no en vano —asegura siempre que se lo preguntan—, es originario de Cerdeña, donde se elabora un curioso queso con gusanos: el Casu Marzu. Una delicatessen muy habitual, cuya comercialización está prohibida por la legislación italiana y que la población fabrica desde hace siglos para consumo propio en sus hogares. «Soy sardo», se limita a contestar cuando alguien le pregunta de dónde surgió la idea de consagrar su vida al estudio de la alimentación con insectos.


  El NORDIC FOOD LAB alerta, como ya lo han hecho en diversas ocasiones instituciones como Greenpeace, de que la producción masiva de carne y lácteos es insostenible para el medio ambiente. Los datos hablan por sí solos: hasta un 80 % de las tierras destinadas a la agricultura se utilizan para la producción extensiva de ganado, pese a que la carne supone, apenas, el 18 % de las calorías que consumimos. Y no solo eso: si no se reducen al menos en un 74 % las emisiones de gases de efecto invernadero y hasta un 60 % los fertilizantes compuestos por nitratos antes de 2050, tal vez ya sea demasiado tarde para poner freno al cambio climático. En este sentido, la producción y comercialización de insectos parece una buena manera de introducir proteínas de alto valor biológico, además de otros nutrientes fundamentales, en la dieta de muchas personas en el planeta que no tienen acceso al consumo de carne, pescado o huevos. Y son muchas, millones en todo el mundo.


  Así pues, los insectos se presentan como una buena alternativa para todos los problemas que plantean Greenpeace y otras organizaciones ecologistas, ya que aportan proteínas, vitaminas, fibra y minerales, son baratos, fáciles y rápidos de criar y respetuosos con el medio ambiente (requieren escasa extensión de terreno). Además, existen más de 1600 variedades catalogadas en el mundo y más de 2000 millones de personas en el planeta —se dice pronto— los consumen de forma habitual. La propia Organización Mundial de la Salud defendió el consumo de insectos en 2013 por su «potencial nutritivo envidiable», de manera que hoy en día constituyen un campo por explorar, repleto de recovecos y sorpresas, en los países occidentales.


  Sin embargo —si he de ser sincero—, mi introducción, tarántula mediante, en el mundo de los insectos y mi posterior flechazo no responde tanto a motivos racionales, que también los hay, como a una pulsión absolutamente irracional por saber más sobre ellos: por recorrer el mundo para aprender cómo y dónde se comen, con qué se combinan y se maridan, a qué saben, dónde se venden y, después, trasladar todo ese aprendizaje al comensal barcelonés. Todo ello, sin ninguna intención de poner patas arriba la pirámide nutricional mediterránea, ni mucho menos, sino únicamente de descubrir un producto nuevo y también de entender por qué los insectos tienen esa mala fama en el imaginario colectivo occidental. Probablemente, le debemos mucho a Franz Kafka, la persona que tal vez mejor ha definido a lo largo de la historia esa mezcla irracional de repulsión y angustia que asociamos a los insectos en Europa.

  

  Suena a locura, ¿verdad? Tal vez lo fue, pero puedo asegurar que la experiencia me cambió la vida.
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    GUSANO ROJO DE MAGUEY

  


  Beneficios medioambientales del consumo de insectos


  


  Producción de 1 kg de carne


  Debido a que son de sangre fría, los insectos no utilizan energía procedente de los alimentos para mantener la temperatura corporal.
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    UNA VACA REQUIERE 8 KG DE PIENSO PARA PRODUCIR 1 KG DE CARNE DE VACUNO.
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    LOS INSECTOS UTILIZAN SOLO 2 KG DE PIENSO PARA PRODUCIR 1 KILO DE CARNE DE INSECTOS.
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  Litros de agua necesarios


  La falta de agua afecta, actualmente, a gran parte de la humanidad y atenta contra la biodiversidad. La cría de insectos requiere de un menor consumo de agua que la de ganado.
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    COMER INSECTOS COMPORTA NUMEROSOS BENEFICIOS, NO SOLAMENTE POR SU GRAN APORTE NUTRITIVO PARA EL ORGANISMO, SINO EN TÉRMINOS DE REDUCCIÓN DE LA CONTAMINACIÓN Y LUCHA CONTRA EL CAMBIO CLIMÁTICO.

  


  Muy comestibles


  Proporcionalmente, se consigue más carne de los insectos.
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    EL 80 % DE UN GRILLO ES COMESTIBLE, COMPARADO CON EL 40 % DE UNA VACA.
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    LOS GRILLOS PONEN ENTRE 1200 Y 1500 HUEVOS CADA 3-4 SEMANAS.

  


  Ecológicos


  No solo son una alternativa saludable a la carne, sino que los insectos son mucho más ecológicos. De hecho, la ONU insta a comer insectos para ayudar a combatir el hambre en el mundo y reducir la huella de carbono. Estos son los beneficios de los insectos:
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  Los viajes
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  Mauritania: el flechazo


  


  Si la tarántula supuso el primer flirteo con el mundo de los insectos comestibles, el verdadero flechazo tuvo lugar en Mauritania, en pleno desierto, en medio de una ola de calor infernal en el verano de 1999. Un flechazo en toda regla con una plaga de langostas, ni más ni menos, que llegaron a arrasar con la cosecha mientras yo entrenaba en moto para correr el París-Dakar —sí, las motos, junto con las setas y los insectos, son otra de mis grandes pasiones, pero mis aventuras y desventuras en el París-Dakar serían otra historia que daría para un nuevo libro—. Los entrenamientos tuvieron que suspenderse durante dos días a causa de una invasión inesperada de langostas, tan increíble que puso en alerta a la FAO, preocupada por el futuro de las cosechas. Esta institución recomendaba cazar las langostas con redes, un sistema que se utiliza también en México para los famosos chapulines (seguramente, el más conocido de los insectos en Occidente, al menos por el momento, con permiso del gusano que se convierte en la sal que acompaña las catas de mezcal), lo que permitiría matar dos pájaros de un tiro. Por un lado, salvar las cosechas y, por el otro, paliar los problemas de desnutrición, ya que una vez recolectadas y secadas las langostas podían ser consumidas por la población local, pues eran una fuente como pocas de proteína.


  Corría 1999 y, en España, incluso comer un simple hummus, un taco de foie o algunos platos que forman ahora parte de nuestro día a día era toda una excentricidad. Pero no me importaba, porque en el preciso momento en que asistí a esa invasión de langostas y me sentí un poco como en aquella obra de H. G. Wells, El imperio de las hormigas, donde una población sudamericana era atacada por hormigas asesinas, los ojos se me pusieron como platos y podría afirmar que han permanecido así hasta la fecha: empecé a valorar seriamente la idea de introducirme de verdad en el mundo de los insectos comestibles y convertir esta pasión en un negocio. Todavía no sabía cómo ni cuándo ni con quién ni dónde. Sí sabía, sin embargo, que aquello era el principio de una relación que se preveía larga y fructífera, porque para mí los insectos se parecían mucho más a Maya, Willy y Flip o a las simpáticas hormigas de Antz que a esa plaga de moscas ideadas por Jonathan Swift en Los viajes de Gulliver.


  Porque todos sabemos lo que ocurre cuando llega el amor: somos incapaces de ver los defectos del otro. A mí me ocurrió en Mauritania y he de decir que, después de tantos años de relación, lo nuestro ha evolucionado, se ha serenado y hemos tenido nuestras diferencias, pero sigo cautivado como el primer día por un mundo del que, desgraciadamente, sabemos muy poco y que, ahora, después de tantos años en el más puro underground gastronómico, comienza a seducir al gran público.
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    SALTAMONTES EN TEMPURA
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  México: el descubrimiento


  


  Tras el viaje a Mauritania, mi preparación y mi participación en el París-Dakar me mantuvieron alejado del mundo gastronómico, pese a que en ningún momento olvidé mi deseo de incorporar los insectos al recetario mediterráneo y mostrar cómo pueden llevarse bien con nuestra alimentación sin que eso implique prescindir de ningún otro producto. Por fortuna, nuestro recetario es tan amplio que hay lugar para todos. Esa era mi filosofía de entonces y lo sigue siendo ahora y como, por suerte, seguimos comiendo tres veces al día, parece evidente que en nuestra dieta hay espacio para una hamburguesa, unos caracoles, unas almejas a la marinera o unos callos, pero también para un snack a base de hormigas.


  Fue a finales de 2002, una vez concluí definitivamente mis compromisos deportivos, cuando me puse manos a la obra con el objetivo más inminente que me había fijado: recorrer los principales países productores de insectos para dar con los mejores elaboradores, probar los mejores entre los mejores y, esta vez sí, llevarlos a Barcelona ante el entusiasmo de mi familia y las comprensibles reticencias de algunos amigos y conocidos.


  El calendario estaba claro y también era consciente de que, probablemente, visitaría algunos países en más de una ocasión: México, Colombia, China, Japón, Estados Unidos, Tailandia… Lo que por aquel entonces no sabía, aunque de haberlo intuido seguramente tampoco habrían cambiado las cosas, era que llegaría a visitar Tailandia más de diez veces en apenas cuatro años.


  Mi intención era hacerme con los mejores insectos y llevarlos a la Boqueria en todos sus formatos: fritos, tostados, desecados, con caramelo, con licor… La idea era tener en cartera hasta treinta variedades, pero eso implicaba comenzar un viaje interminable por diversos rincones del planeta.


  Mentiría si dijese que en algún momento me asustó el panorama: a los Petràs nos va la marcha. Al contrario, compré mis primeros billetes para México con la adrenalina a tope, la mente abierta y unas ganas locas de aprender. Con unas 550 variedades documentadas de insectos, fue el primer país que visité de forma ya absolutamente intencionada para ver qué podía conseguir y ofrecérselo al comensal barcelonés, siempre motivado y exigente, pero a su vez en aquellos años también conservador.


  La tradición del consumo de insectos en México se remonta a la cultura prehispánica y hay referencias documentadas que ya se mencionan en el Códice Florentino, escrito por el religioso Bernardino de Sahagún entre 1540 y 1548. Por suerte, en México tengo buenos amigos que fueron clave y se ofrecieron a hacer de guías, con paciencia, dedicación y pasión a raudales, por todos los mercados y regiones productoras de medio país. Fue una inmersión prácticamente desde cero: allí me sumergí de lleno durante semanas en el mundo de los insectos comestibles, descubrí centenares de variedades y, prácticamente sin darme cuenta, llegó un día en que no solo pedía insectos por cuestiones prácticas, sino que olvidé que el objetivo de mi viaje no era otro que abrir una tienda de insectos en Barcelona y empecé a tomarlos por placer. Ya me había enamorado: me fascinaba su versatilidad, sus sabores, sus texturas, la sensación de saciedad que te proporcionan, su capacidad de llevarse bien con cualquier producto.


  En México descubrí que la expresión «no me gustan los insectos» sería el equivalente a «no me gusta la verdura» o, si la trasladamos de ámbito, «no me gusta el cine». O lo que es lo mismo, descubrí que es prácticamente imposible que no nos gusten los insectos, porque hay tantos, tan variopintos, de tantas formas, sabores y texturas que seguro que encontramos alguno que nos apasione. Basta con abrir la mente y el paladar, y eso es precisamente lo difícil, pero también lo humano. En México descubrí, de hecho, que ese era, para mí, el verdadero reto: romper barreras y prejuicios y ofrecer en Barcelona un producto más, de gran valor nutritivo, para añadir a la lista de la compra y aportar algo de swing a nuestra despensa.


  Los primeros días no sabía ni por dónde empezar ante una oferta tan rica y variada. Había, no obstante, algunas cosas que tenía claras como, por ejemplo, que iba a vender chapulines, cuyo nombre significa «insecto que brinca como una pelota». Estos populares saltamontes que se comen en México de forma habitual tienen fanes ilustres como Nicole Kidman, Angelina Jolie o Salma Hayek, quien en más de una ocasión ha asegurado amar también las hormigas pequeñas fritas con guacamole o los gusanos. También me atraía el gusano de maguey blanco y rojo, que, en realidad, es la larva de una mariposa, la hormiga chicatana (similar a la hormiga culona) y el gusano rojo (que, actualmente, ya todo el mundo conoce gracias al mezcal, pero en su momento era todavía un completo desconocido).
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  Pronto descubrí otros insectos habituales que no dudé ni un segundo en incorporar a mi cesta, algunos con sonoros y hermosísimos nombres indígenas como el auhautle (el huevo de un mosquito) o los escamoles, que no son más que los huevos de hormiga güijera, la que vive en los magueyes. Sonado fue el idilio con una maravilla llamada jumil, un chinche de monte de poco menos de un centímetro y un exquisito y delicado sabor, gracias a que se alimenta del árbol que produce la canela. No solo es una delicia muy valorada en todo el territorio mexicano, hasta el punto que en la ciudad de Taxco tienen incluso el Día del Jumil, sino que diversas investigaciones han señalado recientemente que tiene propiedades analgésicas y anestésicas. Hay quien los consume vivos, pues adormecen la lengua y el aparato digestivo, de manera que quitan el hambre, aunque a mí me parecía todavía algo demasiado atrevido para el neófito público barcelonés.


  Menos conocidas, pero no por ello menos espectaculares son las llamadas hormigas «mieleras», capaces de producir y almacenar miel procedente del néctar que les traen las hormigas obreras. La mielera guarda la miel en su abdomen, que sirve como despensa para el resto de la colonia y que podrá alimentar al resto de las hormigas en caso de necesidad en épocas de sequía. Son, por tanto, habituales en zonas desérticas y calurosas.


  Las mieleras se comen vivas, ya que al morderlas la bolsa llena de miel se libera y tienen un sabor delicioso.


  Con un puñado de ellas en la mochila, además de otros insectos variopintos, regresé a Barcelona dispuesto a poner rumbo a Tailandia y seguir con una aventura que no había hecho más que empezar.
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    CHAPULINES CON CHILI
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  Tailandia: el paraíso


  


  Si México fue el rodaje, Tailandia fue, sin duda, el lugar donde se consolidaron todos los conocimientos adquiridos, un país que me enamoró desde el primer momento —y no solo por sus insectos— y al que he regresado en numerosas ocasiones. Junto a México, Tailandia es, probablemente, el país del mundo donde los insectos están más aceptados socialmente. Se pueden encontrar en todas partes: en las calles, en tiendas, en restaurantes… y en forma de los más diversos snacks. Incluso en los supermercados es habitual encontrar bolsitas de insectos que la gente compra de forma masiva, del mismo modo que nosotros adquirimos una bolsa de patatas chips.
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    THAI KHAO SAN ROAD STREET MARKET

  


  Tailandia es, pues, el lugar ideal para dejarse los prejuicios en la maleta y recorrer las calles y los mercados con la mirada atenta y el paladar dispuesto a vivir nuevas e inolvidables experiencias. En este primer viaje, decidí centrarme en Bangkok y alrededores. Ya en desplazamientos posteriores recorrí en repetidas ocasiones el norte del país, donde tuve ocasión de probar gran parte de los insectos que, actualmente, vendemos en la tienda. Lo primero que hice al llegar al país, una vez abandonados los tabúes gastronómicos, fue visitar varias granjas de insectos, una experiencia que recomiendo encarecidamente. Y es que poner los pies en una de ellas nos hace darnos cuenta enseguida de que la comercialización de insectos no es ninguna broma. Mientras para nosotros, occidentales, su consumo puede ser de momento una excentricidad de bon vivant viajado, en numerosos países alimentan a millones de personas, que sin ellos no recibirían el aporte proteico necesario. Además, son un puntal en la economía de estados como Tailandia, el mejor lugar del mundo, sin duda, para hacer una inmersión en el universo del insecto comestible.


  Uno de los rincones que más me impresionaron de Tailandia fue el mercado de Klong Toey, un increíble espacio al aire libre destinado a la venta de verduras, cuya zona de comercialización de insectos es el centro neurálgico de distribución a granel del país. Aquí hay de todo: escorpiones, tarántulas, grillos, hormigas, saltamontes, larvas de abeja, gusanos de seda… y, por supuesto, paseantes de todo el mundo, de todas las edades, procedencias y estratos sociales degustando animadamente estas delicatessen que en aquellos momentos yo ya empezaba a amar.


  Pero no solo encontramos insectos en los mercados, ya que, como decíamos, son un puntal fundamental de la gastronomía del país. Es toda una experiencia ver cómo cuando cae la noche, cualquier rincón de Bangkok se llena de puestos de venta de insectos al estilo de los de hot dogs en Estados Unidos o cómo personas con una bandeja al hombro recorren las calles ofreciendo al consumidor insectos al gusto, aliñados con las más diversas especias. Lo cierto es que disfruté como un niño recorriendo las calles, charlando con los siempre afables vendedores y, lo admito, tragando saliva aterrorizado mientras decidía si atacar, por poner un ejemplo, un escorpión de considerable tamaño.


  Sin duda, una de las experiencias obligatorias, no solo para los amantes de los insectos, sino para cualquiera que tenga la suerte de viajar a Tailandia, es ocupar mesa en INSECT IN THE BACKYARD, un restaurante espectacular cuya particularidad es que los insectos están presentes en todos sus platos. El espacio es increíble: amplio, con una zona dedicada al arte e incluso un avión completo como decoración en un espacio común compartido. Su chef, Thitiwat Tantragarn, probablemente, pasará a la historia por haber sido el primero en hacer algo que, con toda seguridad, a medio plazo será frecuente: incorporar los insectos comestibles a la alta gastronomía. En su flamante local de aire contemporáneo, lejos de los mercados callejeros y las tabernas tradicionales, ya no solo encontramos los insectos a modo de snack, sino que se incluyen en los más diversos platos de cocina de autor con resultados siempre interesantes.


  Desde que comenzó mi idilio con Tailandia a principios de 2000, el país ha cambiado mucho en todos los aspectos y también lo ha hecho el consumo de insectos, cada vez más extendido y normalizado, abierto a los viajeros y presente en cualquier rincón del territorio. De hecho, en mi última visita recorrí el Train Night Market Ratchada, sin duda, el mercado de moda en la ciudad, repleto de puestos de todo tipo en los que encontramos desde complementos de moda a cocina callejera y, por supuesto, numerosos puestos de venta de insectos. ¿Un consejo para el viajero? No podemos abandonar este lugar mágico sin probar la brocheta de medusa. Yo lo hice y solo puedo decir que es una experiencia única.


  
    [image: 00031] 

    THAI KLONG TOEY
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  Japón: insectos «outsiders»


  


  Siempre es un aliciente encontrar una excusa para visitar Japón. Y si esa excusa es conocer a los principales productores de dos insectos llamados inago y hachinoko, de consumo habitual en este país, mejor que mejor. Cuando emprendí el viaje a Japón era consciente de que los insectos, pese a estar presentes en la dieta de la población, no alcanzaban las cotas de países como México y Tailandia, por ejemplo, en los que es imposible caminar dos pasos sin encontrar alguno en puestos callejeros y mercados, listos para ser degustados. En Japón, sin embargo, pese a que su uso no es tan extenso, el consumo de insectos está profundamente arraigado en la cultura tradicional.
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    INAGO EN NIKKO

  


  El inago es una especie de pequeño saltamontes, mientras que el hachinoko es una larva de abeja. El guiso más común con ambos insectos es elaborar unos preparados llamados kanroni, un dulce a base de jarabe y tsukudani (una salsa que se prepara con soja, azúcar y sake). Generalmente, se acompañan con arroz. Tal es la fiebre de muchos japoneses por ambos alimentos que en el Inokashira park, al lado del zoológico, se pueden adquirir estas dos variedades en una máquina de vending. Echar unas monedas y tener en las manos unos insectos tostados frente a un zoo es una imagen que resume muy bien la esencia de Japón, un país tan sorprendente como en ocasiones inquietante, siempre interesante para cualquier amante de las emociones fuertes y los contrastes. Y de comer bien, claro está.


  Así pues, antes de iniciar el viaje ya sabía que Japón era el lugar en el que encontraría este tipo de excentricidades y ahí radicaba precisamente su encanto. Aunque para locura nipona el llamado Wasp Festival, un concurso entre freak e impresionante que se celebra todos los años cerca de la ciudad de Gifu y que gana el concursante que presenta el avispero más grande. Asistir a semejante despliegue es un espectáculo que hay que presenciar al menos una vez en la vida: un certamen que rinde homenaje a la que hasta el momento se considera la avispa más grande del mundo. Los concursantes suelen buscar nidos en verano, comienzan a cuidarlos en noviembre y cuando llega el día de la recolecta los llevan a concurso. ¡Ha llegado a haber avisperos de 10 kg! Estas avispas son muy apetitosas y, para consumirlas, se deben mantener en un líquido muy áspero pero dulce, vinculado a la cura del reuma y a la longevidad.
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  Colombia, tierra de hormigas


  


  El viaje a Colombia fue fácil de encarar, ya que mi interés se centraba fundamentalmente en las hormigas culonas. Había escuchado todo tipo de historias sobre ellas: su presencia en todos los rincones de Colombia, su sensacional sabor, sus propiedades analgésicas y afrodisíacas… De hecho, la hormiga es, probablemente, el insecto cuyo consumo provoca menos reticencias en el paladar occidental. ¿El que más? Parece haber consenso: a ver quién es el guapo que se traga una cucaracha sin, al menos, pensárselo dos veces.


  Todo lo que tiene que ver con las hormigas culonas tiene un aire legendario en Colombia y una vez entras en este imaginario es difícil no enamorarte de ellas. Hace más de un siglo que en la región de Santander, entre los meses de abril y junio, cuando comienzan las lluvias torrenciales y los nidos se inundan, tiene lugar un hecho esperadísimo por la población local. Las calles vibran, se visten de fiesta, los habitantes enloquecen y se arman a partes iguales de paciencia y expectación: es el momento en que las hormigas culonas (que reciben este nombre porque tienen un abdomen grueso y muy apetitoso en el que guardan los huevos), que serán las reinas de la nueva colonia, salen a secarse y reproducirse.


  La población da la bienvenida con todos los honores a estas hormigas aladas que llevan micelio en las patas, lo que les servirá para plantar setas, que serán el alimento de las hormigas obreras cuando nazcan los huevos que ellas mismas pondrán. Un fenómeno natural y sociológico que una vez presenciado te hace amar Colombia y caer rendido a los pies de estas hormiguitas cuyo sabor nos recuerda al del cacahuete. Se consumen de todas las maneras, en guisos (con albóndigas, incorporadas a la salsa, son una delicia) o solas, a modo de snack. Incluso se organizan concursos para ver quién es el mejor recolector, en los que participa toda la población.
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  Todos los caminos llevan a Estados Unidos


  


  Si hay un país pionero en hacerse eco de las tendencias gastronómicas en el mundo y que marca como ningún otro lo que vamos a comer en los próximos tiempos, es, sin duda, Estados Unidos. Ciudades como Los Ángeles o Nueva York nos muestran con precisión cuáles son las tendencias imperantes, cuáles van a quedarse y qué otras pasarán sin pena ni gloria. Empecé a visitar este país en 2002, ya que es donde elaboramos, todavía hoy, las piruletas de escorpiones, gusanos y grillos, cuando los insectos comenzaban a despuntar con mucha timidez en el panorama gastronómico estadounidense. Los encontrábamos solo en algunos restaurantes mexicanos (sobre todo chapulines) y también en el restaurante THYPHOON de Los Ángeles, un lugar singular que me encantaba visitar y que lamentablemente cerró sus puertas en 2016.


  Mis periódicas visitas a Estados Unidos me han hecho constatar, sin embargo, que el mundo de los insectos ha protagonizado una auténtica revolución en los últimos tiempos, lo que nos hace sospechar que Europa va a seguir en breve el mismo camino, si no lo está haciendo ya. Los insectos han dejado de ser un producto anecdótico en la carta de algunos restaurantes mexicanos y, ahora, aparecen no solo en diferentes propuestas de primeros y segundos en los restaurantes modernos, sino también en postres y cócteles. Locales de alma hípster ubicados en barrios de moda también han comenzado a incorporar insectos en sus cartas que, en poco tiempo, se han convertido en lo más codiciado del panorama gastronómico. Los encontramos también a la venta en forma de snacks en lugares en los que hace unos años ni habríamos imaginado: desde el estadio de béisbol de los Mariners de Seattle a la tienda del Museo de Historia Natural o, sin ir más lejos, en la feria gastronómica que tiene lugar en el barrio de Williamsburg todos los fines de semana de primavera.


  Pero, sin duda, el mejor ejemplo de la velocidad a la que el consumo de insectos se está implantando en la capital gastronómica del mundo, que es y seguirá siendo Nueva York, es el nacimiento del Brooklyn Bugs, una compañía que se define como «embajadora» del mundo de los insectos comestibles y realiza charlas, talleres y todo tipo de actividades divulgativas. Ellos son los responsables del Brooklyn Bugs Festival, un evento de tres días en el que se pueden degustar todo tipo de insectos, además de asistir a showcookings y actividades relacionadas con este sector.
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    THE BLACK ANT

  


  Como suele ocurrir siempre en Estados Unidos, esta energía que se está generando alrededor del mundo del insecto comestible ha dado lugar al nacimiento de diversas iniciativas. Un buen ejemplo es Farms for Orphans, una ONG creada por una pareja de americanos que, tras viajar al Congo para adoptar dos niños, decidieron dar vida a un proyecto para ayudar a los menores huérfanos y en situación de exclusión social: la creación de granjas de insectos, cuyos beneficios se destinan íntegramente a mejorar la nutrición y garantizar el acceso a la educación de estos niños.
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    GUSANOS EN AZÚCAR
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  China, la casa del escorpión


  


  Cualquier persona que haya estado en la China sabe que es un país de contrastes, que para bien o para mal siempre levanta pasiones. En mi caso, tenía claro que iba a ser una parada obligatoria en mi periplo por el mundo en busca de insectos, especialmente sus codiciados escorpiones, y lo cierto es que el país me sorprendió incluso antes de llegar. Pocos días antes de emprender el viaje, mientras preparaba las visitas a diferentes granjas de las que esperaba salir conociendo todos los secretos del escorpión y provisto de una buena hornada, leí en la prensa una noticia que me dejó estupefacto: al parecer, nada menos que 600 escorpiones se habían escapado de su caja en un tren que viajaba hacia el sur del país, con el consiguiente revuelo entre los pasajeros. Los bichos eran de un señor que los había adquirido con la intención de montar su propia granja y que no contaba con que iban a salir a ver mundo en pleno viaje en tren. Al final, todo se quedó en una anécdota y tanto la tripulación como los pasajeros acabaron echando una mano al propietario de los escorpiones para meterlos de nuevo en su caja. Tengo que admitir, sin embargo, que de haber tenido que coger algún tren u otro tipo de transporte en mi viaje por este país fascinante, habría mantenido siempre un ojo bien abierto.


  Pese a que, como decía, llegué a China con el objetivo de profundizar en el mundo del escorpión, nunca olvidaré la sensación que me invadió cuando puse los pies por primera vez en el espectacular Donghua Market, en Pekín, un popular enclave amado a partes iguales por locales y turistas. Aquí no solo encontré las típicas brochetas de escorpión, deliciosas, que te fríen al momento y se comen como churros, sino un despliegue de insectos comestibles que me hicieron apasionarme todavía más, si cabe, con el proyecto que tenía entre manos. No podía dejar de imaginar, más feliz que nunca, las caras de mi clientela ante semejante despliegue gastronómico. Escorpiones, tarántulas, gusanos, larvas, grillos, saltamontes, ciempiés gigantes, por no hablar de otros productos que se alejaban de mi especialidad, pero que incluso así me dejaron fascinado: estrellas de mar, lagartos, salamandras, serpientes… Mi primer contacto con este lugar mágico fue, sin duda, uno de los momentos clave de mi peregrinaje en busca de insectos alrededor del mundo.
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    DONGHUA MARKET

  


  Ni que decir tiene que me volví un adicto a los escorpiones chinos, que son, de hecho, los que ahora se pueden encontrar en la tienda. Es una variedad pequeña, de color amarillo, ideal para freír o tostar, para preparar brochetas, ensalada, postres con chocolate (basta con bañar el escorpión en chocolate negro para postres después de tostarlo) o elaborar las populares piruletas de escorpión.
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  Durante el tiempo que duró mi viaje a la China, cada día encontré nuevas sorpresas, algunas de las cuales incluso a mí, que presumía de atreverme con todo, me dejaban en estado de shock. No entraré en detalles, porque no es el tema que nos ocupa y el asunto puede herir la sensibilidad de más de uno, pero también di con el Eating Dog Festival (sí, es lo que parece) y lo que allí vi no voy a olvidarlo jamás. Presencié también, en las regiones del interior del país, menos frecuentadas por turistas, ancianos transportando jaulas con grillos, a los que consideraban mascotas. Y no solo eso: se juntaban con otros aficionados y hacían competiciones de canto. Conocí, además, farmacias ancestrales en las que se servían remedios de toda la vida a base de hierbas medicinales y, cómo no, de insectos, muy valorados por su uso para curar determinadas afecciones. En una de estas farmacias fue donde descubrí que gusanos, larvas y otros bichos están más que presentes en la medicina tradicional china e incluso me hice con un remedio para el dolor de garganta elaborado con abejorro trinchado con sal.
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    INSECTOS EN FARMACIA

  


  Me marché del país contento, con un batiburrillo de imágenes en la cabeza que me acompañarán para siempre y que en su día procuré trasladar a aquella Barcelona de principios del 2000 nada familiarizada con un mundo que a mí, en aquel entonces, ya me había robado el corazón.


  Aunque estos fueron los principales países que visité en busca de los conocimientos y el material que necesitaba para abrir la tienda de la Boqueria, no fueron los únicos. En países como Uganda, Tanzania, Botswana y Zambia es habitual ver en los mercados locales el mopane worms (una oruga archipopular), mientras que en Ghana tuve ocasión de probar una auténtica delicia llamada palm weevil, una larva gigante de escarabajo considerada, y con razón, una delicatessen de la que existen criaderos en todo el país. También probé insectos variados en mi viaje a El Salvador, del que recuerdo especialmente una sabrosa sopa de garrobo (una especie de iguana), a la que se atribuyen propiedades afrodisíacas. Pese a que países como Vietnam y Camboya también son sumamente interesantes para los amantes de los insectos comestibles, cuando yo llegué allí ya me había convertido, a base de ilusión, pasión y un exhaustivo trabajo de campo, en un experto en la materia. Los insectos que descubrí en Vietnam eran los mismos que había probado ya en la China, México y Tailandia, pero me hice con una reliquia que todavía conservo como oro en paño: una botella de licor de serpiente que, sin embargo, no me atreví a vender en Barcelona.
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  La aventura Boqueria


  


  Llegué al año 2018, con una gran cantidad de países recorridos y con la firme intención de reabrir aquella tienda que tantas alegrías me dio en 2003. Las cosas ya no son como antes y el público contemporáneo no solo está más familiarizado con los insectos, sino que, además, se muestra mucho más receptivo a cualquier novedad gastronómica. Ve también con simpatía la idea de adquirir un paquetito de insectos para tomarlos como snack, añadirlos a una crema de verduras o a una pizza. Proteína de alta calidad con un toque crujiente que nos traslada de un plumazo, si le echamos un poco de imaginación, a la otra punta del mundo. ¿Se puede pedir más?


  La expectación que causó la apertura de la tienda en enero de 2018, en el mismo lugar donde había estado la anterior —lo que supuso para la familia Petràs un déjà vu en toda regla—, no fue, ni mucho menos, tan sonada como cuando abrimos la primera vez en 2003. En aquellos tiempos entramos por la puerta grande al universo de los outsiders decididos a romper las normas, desafiar el sentido común y dedicarnos a vender arañas en el mismísimo corazón gastronómico de Barcelona, el Mercat de la Boqueria, el summum de la pureza, pero también el mejor lugar del mundo para experimentar. El hecho de que, además, la idea viniese de un niñato de veintipocos años, como era yo en aquellos momentos, captó enseguida el interés de los medios, nacionales y extranjeros. Por decirlo claramente: a punto estuvimos de morir de éxito en nuestros primeros días de vida.


  En un primer momento, fueron El Periódico y La Vanguardia los que se hicieron eco de la apertura, hecho que enseguida llegó a oídos del periodista Antoni Bassas, al frente en aquellos momentos del magacín matinal de Catalunya Ràdio. En cuanto Bassas explicó a los oyentes, en aquel lejano 2003, que en la Boqueria podían comprarse grillos, saltamontes, gusanos y hasta treinta variedades de insectos, la noticia se hizo viral, si bien entonces no existía todavía ese término. Nunca llegué a saber bien cómo la información corrió como la pólvora, pero en pocas horas teníamos frente a nuestro puesto de insectos hasta catorce unidades móviles que no solo se interesaban por la treintena de bichitos comestibles que les aguardaban tras el mostrador de nuestro establecimiento, ubicado justo al lado del puesto de setas, sino que, además, por supuesto, ¡querían probarlos!


  Tal fue el revuelo que se organizó que a las pocas horas recibí una llamada del periodista Javier Sardà, en aquel entonces la estrella de las noches televisivas en España. Los que ya tengan una edad recordarán perfectamente aquel Crónicas marcianas que revolucionó el panorama televisivo y fue, tal vez, la semilla de la televisión actual, que bebe en gran parte del talante transgresor de aquel programa ya de culto, que para bien o para mal pasará a la historia. «Quiero que vengas esta noche —me dijo. Y tragué saliva, aterrorizado, consciente de que iba a visitar en directo un magacín donde cada noche pasaban cosas y el espectáculo se llevaba a la máxima expresión—. Y tráete material», me espetó.


  Así fue como esa noche me dirigí al programa, armado con unos chupa-chups elaborados con una perla de agua dulce (sí, una perla de ostra, ni más ni menos) y sabor a vainilla que, por decirlo suavemente, aumentaban la sensibilidad a ciertos estímulos eróticos. Los chupa-chups los elaborábamos en Barcelona a partir de la materia prima que traía de la China, una perla con probadas propiedades afrodisíacas que enseguida llamó la atención de Boris Izaguirre, uno de los colaboradores estrella del programa. Boris no tardó en constatar en directo, en sus propias carnes, que efectivamente los chupa-chups que vendíamos en la Boqueria levantaban pasiones.


  El resultado de esta incursión en la tele fue un torbellino que duró unos cuantos días: al día siguiente vendimos en un par de horas los 2000 chupa-chups que teníamos en la tienda. Medios internacionales vinieron a conocernos e incluso The New York Times se hizo eco de nuestra apertura. De repente, el éxito fue arrollador y lo que había comenzado como el periplo de un chaval que se había tomado muy en serio sus viajes por el mundo, se convirtió en un próspero negocio, que cada día congregaba no solo a curiosos y a turistas, sino a numerosos cocineros interesados en un producto nuevo, tan versátil y arrebatador que los más atrevidos empezaron a incorporar a sus platos.


  Muchas veces me preguntan por qué cerré en 2008, pues el negocio no solo seguía siendo solvente, sino que también era apasionante. Cada mañana era diferente en el Mercat de la Boqueria, pues entre las setas y los insectos nuestro rincón era un hervidero de novedades y descubrimientos donde los amantes de la gastronomía y las emociones fuertes se sentían como pez en el agua. La respuesta, cuando me preguntan, es que entre 2004 y 2008 pasé cuatro años espectaculares, pero en los que cogí entre 70 y 75 aviones anuales, gran parte de ellos transoceánicos, con el desgaste que ello supone y también las alegrías que representa. Estaba exhausto, me había dejado el alma en el negocio de los insectos y, como buen Petràs, me moría de ganas de iniciar nuevos proyectos gastronómicos y establecerme, al fin, en Barcelona, en la nave industrial que ahora tenemos en Olesa de Montserrat y desde donde distribuimos nuestros productos.


  Cerré la tienda cansado y feliz al mismo tiempo, mucho más sabio, pero también deseoso de nuevas aspiraciones. Quién me iba a decir a mí que, diez años más tarde, la legislación y los gustos del consumidor se iban a poner de mi parte para impulsarme a abrir de nuevo aquel negocio, ahora en manos de mi hermano Xavier desde su apertura en enero de 2018. Cómo iba a saber yo en 2008 que un cúmulo de factores como la globalización, los procesos migratorios y, sobre todo, un cambio radical de talante frente a la gastronomía por parte del consumidor contemporáneo, iban a impulsarnos de nuevo a reabrir un negocio que conozco al dedillo.


  Tras la aprobación de la legislación sobre Nuevos Alimentos por parte de la Unión Europea, normativa que incluye un paquete de medidas entre las que encontramos la autorización de la comercialización de insectos comestibles en los diferentes estados miembros, diversos países europeos comenzaron a abrir la veda para introducir insectos, tanto en forma de harinas como directamente tostados y aromatizados, listos para incorporar a la cocina. No fue hasta 2018 cuando España abrió sus puertas, pese a que países como Francia e Italia lo habían hecho antes. Y allí estábamos de nuevo nosotros, dispuestos a traer al consumidor local aquellas delicatessen que tan bien conocíamos.


  Las reacciones en este 2018 no fueron muy diferentes a las de la primera vez. La secuencia suele ser la siguiente: si se consigue vencer el rechazo inicial, que se produce prácticamente en el cien por cien de los casos, los consumidores acaban probando los insectos —intentamos ofrecer siempre al principio los menos impactantes, como unos grillos— y se sorprenden de lo buenos que son. Antes de probarlos, sin embargo, también prácticamente de forma invariable nos preguntan a qué saben. Una cuestión difícil de responder porque, aunque podríamos decir que todos tienen un sabor similar al de los frutos secos, es cierto que cada uno tiene su personalidad: el grillo sabe a grillo, el gusano a gusano y la hormiga culona es un derroche de sabor, dulce, deliciosa… Eso es lo que suelo responder cuando me preguntan, consciente de lo decepcionante que puede ser la respuesta. Son muchos los que repiten e incluso se han aficionado a adquirir provisiones a través de la página web de la tienda: ‹www.bcninsects.com›.


  En todos los casos, explicamos al consumidor que los insectos que están probando no son los que tenemos en el jardín de casa y que es un error asociarlos a la avispa que zumba al lado de nuestro oído mientras intentamos dormir la siesta en una tarde de verano. Todo lo que se vende no solo en la Boqueria, sino en otros establecimientos del mundo, tiene una industria potentísima detrás, sigue unas normas sanitarias férreas y está respaldado por prestigiosos estudios científicos.


  Una vez superado el shock inicial y probados (y disfrutados) los insectos, los consumidores suelen llevarse unas bolsitas para consumir en casa y, sobre todo, compartir con familiares y amigos. Entonces suelen pedirnos consejo: cómo cocinarlos, con qué maridan, en qué recetas encajan… Las posibilidades son tantas y tan variadas, pues los insectos son sumamente versátiles, que mi hermano y yo nos volvemos locos proponiendo platos. De hecho, por este motivo ha nacido este libro. Dentro de unas cookies, cubiertos de chocolate, en una ensalada, una crema, un cóctel, unos callos, unos huevos Benedict o incluso como topping para una pizza. Los insectos son una fuente de energía, de proteínas, son crujientes y sabrosos y aportan a cualquier receta ese toque que marca la diferencia.
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  Los insectos en la cocina


  


  Enseguida tuve claro que Eva Hausmann y Becky Lawton eran las personas ideales para acompañarme en un nuevo viaje por el mundo de los insectos comestibles; en esta ocasión en forma de libro. Las recetas frescas y contemporáneas de Eva y las maravillosas fotos de Becky, una artista a la que he seguido desde hace décadas gracias a sus icónicas portadas de la revista Cuina, eran la combinación perfecta para mostrar al mundo que los insectos pueden ser sexis y decididamente apetitosos. Tanto Becky como Eva dijeron que sí sin pestañear, pese a que esta última se arrepintió, aunque fuese solo durante unos segundos, cuando se encontró con la materia prima desplegada ante sus ojos: un surtido de escorpiones, tarántulas, grillos, hormigas y saltamontes que probó a conciencia antes de diseñar los platos que forman este recetario. Un compendio de preparaciones que van desde recetas tradicionales (paella, fideuá o una sencilla crema de verduras) hasta las más contemporáneas (una pizza vegetal o un smoothie) y otras inspiradas en el street food, como el fish & chips o la hamburguesa vegetal.


  Antes de pasar a la acción, Eva tenía que probar el género, de manera que se puso en marcha e hizo partícipes de su descubrimiento gastronómico a otros colegas cocineros, que accedieron encantados a catar insectos y darle ideas a la hora de elaborar el recetario que tenemos entre manos. La idea era incorporar los insectos a todo tipo de recetas sin convertirlos en protagonistas, ya que todavía no estamos preparados para ello. Ambos estábamos de acuerdo en que la mejor manera de familiarizar al público local con este manjar que tan bien sienta a numerosos platos era de forma progresiva y sencilla, mediante elaboraciones conocidas y sin técnicas rocambolescas.


  Por este motivo, decidimos diseñar recetas para todos los gustos que cumpliesen dos premisas básicas: por un lado, ser sencillas, que no necesitasen de ingredientes difíciles de encontrar; por el otro, que todas ellas incorporasen los insectos de forma discreta, lo suficiente para notar su presencia, pero no tanto como para provocar rechazo. Con estas ideas claras y muchos platos en la cabeza que le apetecía recrear (algunos de ellos versiones más o menos libres de recetas de siempre), Eva se puso manos a la obra con un recetario en el que encontramos hasta diez tipos de insectos.


  Gusano rojo de maguey, gusano bambú, gusano de seda, chapulín, escorpión, tarántula, grillo, hormiga culona, hormiga negra y saltamontes eran los insectos que iban a formar parte del recetario, todos ellos a la venta en la Boqueria, en BCN Insects, todos habituales en otros países y todos con algo en común: su sabor a fruto seco, difícil de definir, lo que los convierte en ideales para acompañar casi cualquier plato, desde una ensalada a un cóctel.


  Enseguida vio claro un grupo diferenciado en esta selección: los que nos recuerdan a crustáceos, sobre todo morfológicamente, pero también por su sabor. Son el escorpión, la tarántula, el grillo y el saltamontes, a los que decidimos tratar como crustáceos a la hora de perfilar las recetas. «El escorpión, por ejemplo, no solo nos recuerda morfológicamente a una cigala, sino que su cáscara es también ligeramente crujiente y enseguida te das cuenta de que queda estupendamente en una paella», explica. Basta con añadir un par de escorpiones a este plato de siempre para convertirlo en una receta absolutamente underground, original, divertida, con un ligero toque tostado y un aspecto atractivo que, pese a la contundencia del escorpión, no genera rechazo. Un mar y montaña tan peculiar como interesante, que no es el único que encontramos en el libro. Otro mar y montaña curioso es la fideuá, una de las recetas más interesantes del libro tanto a nivel estético como gustativo. En este caso incorpora una tarántula, uno de los insectos a primera vista más impresionantes del recetario, ya que su aspecto primitivo, como un cangrejo de mar, es perfecto para formar parte de una fideuá junto con otros pescados.


  Otro aspecto que tuvimos en cuenta a la hora de diseñar las recetas fue ampliar nuestra mirada hacia la cocina internacional, ya que en tiempos de globalización eso que llamamos urban food y que es un batiburrillo fascinante de platos de aquí y de allá está de moda en cualquier rincón del mundo. Por este motivo, podemos encontrar unos saltamontes incorporados a un wok de verduras al estilo thai o unos grillos en una brocheta con verduras, a los que se ha añadido calçots y romesco. O un gusano rojo de maguey, que en este caso se incorpora discretamente, cortado en juliana, a una ensalada de raíz asiática.


  Del mismo modo que Eva jugó con el efecto visual en paellas y fideuás, también lo hizo con algunas otras recetas, en las que sustituyó un ingrediente original por el insecto, mejorando su sabor y haciendo los platos más sencillos a nivel visual. Este truquito para seducir al comensal occidental con platos de siempre ligeramente tuneados con insectos era necesario para acabar con los prejuicios, que no son más que culturales, ya que, en realidad, un insecto tiene un sabor bastante moderado. Así pues, nada mejor que unos gusanos de bambú triturados para sustituir los tacos de jamón ibérico que solemos añadir a una crema de calabaza o un variado de insectos en vez de las gambitas que se suelen colocar como topping en las populares causas limeñas. O, en lugar de los tacos de jamón presentes en los salmorejos, ¿por qué no utilizar unas larvas de hormiga roja, que explotan en la boca y no hacen sino mejorar el sabor del plato? Por no hablar de lo bien que le sienta a un tabulé, al que generalmente se incorpora un toque de zumo de limón, el sabor cítrico y la textura crujiente de la hormiga negra.


  No hay que olvidar, y es algo que hemos tenido presente en cada una de las recetas, que los insectos constituyen un aporte de proteína inigualable y pueden mejorar nutricionalmente gran cantidad de platos que tradicionalmente no incluyen proteína, como puede ser el wok de arroz y verduras o un plato de pasta. De hecho, en muchos países, como en Corea, los ponen incluso en las sopas, del mismo modo que nosotros utilizamos la pelota de carne.


  Aunque hemos huido de la harina de insecto —muy común, sin embargo, en gran parte del mundo—, sí que hemos optado por triturarlos en algunos platos, ya que es una buena manera de incorporarlos a algunas recetas de moda, desde los huevos Benedict del brunch a un fish & chips, de manera que podamos aprovechar su proteína sin ser apenas conscientes de que los estamos tomando.

  

  «El escorpión no solo nos recuerda morfológicamente a una cigala, sino que su cáscara es también ligeramente crujiente y enseguida te das cuenta de que queda estupendamente en una paella».
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  Nuestra filosofía, tanto de Eva como de Becky y, por supuesto, mía, ha sido que la mejor manera de empezar a incorporar en nuestro día a día un producto que, probablemente, formará parte de nuestra despensa habitual en pocos años es introduciéndolo, tal y como hace este libro, en los platos de siempre de forma discreta y progresiva. Y aquí también se incluyen dos apartados fundamentales: cócteles y postres. En este último caso, no hay duda de que el mejor amigo de los insectos, especialmente de los grandes como el escorpión, es el chocolate negro. Basta bañar uno de ellos en chocolate para tener ante nuestros ojos el colofón ideal para cualquier comida. Y no hay cóctel que se lleve mejor con un insecto que una refrescante caipirinha. En las siguientes páginas encontraremos, pues, todo un surtido de completas recetas para todos los gustos y talantes, que nos ayudarán a incorporar los insectos a nuestro recetario y… a nuestras vidas.
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  Aperitivos y Snacks


  
    [image: 00050]
  


  Vermú con snack crujiente


  


  4 personas


  Ingredientes


  Para los grillos:


  
    	10 g de grillos


    	1 cebolleta fresca


    	½ rama de citronela


    	1 cucharada de café de curri en polvo

  


  Para los gusanos:


  
    	10 g de gusanos rojos de manguey


    	½ cebolla morada


    	1 diente de ajo


    	1 cucharada de café de pimentón rojo picante


    	Cilantro fresco al gusto

  


  
    	8 boquerones en vinagre


    	Aceitunas


    	Patatas chips


    	Mejillones en escabeche


    	Aceite de oliva suave


    	Sal y pimienta

  


  Elaboración


  Para los grillos:


  Picar la cebolleta y la citronela. Saltearlas en una sartén con aceite de oliva junto con los grillos y el curri durante 2 minutos. Salpimentar.


  Para los gusanos:


  Cortar en juliana la cebolla morada y el ajo y rehogarlos en una sartén con aceite de oliva hasta que la cebolla esté transparente. Incorporar los gusanos y el pimentón y saltearlo todo durante 2 minutos. Agregar hojas de cilantro al gusto y salpimentar.


  Servirlos acompañados de chips, boquerones, aceitunas y mejillones escabeche.


  CONSEJOS: Puedes sustituir la citronela por ralladura de lima y/o el cilantro por perejil.


  Los insectos aceptan una gran variedad de especias.
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  Edamame y hormiga negra


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	250 g de vainas de edamame congeladas


    	1 cucharada sopera de aceite de sésamo tostado


    	1 cucharada sopera de aceite de oliva suave


    	1 cucharada de café de jengibre rallado


    	1 diente de ajo picado


    	6 g de hormigas negras


    	1 cucharada sopera de semillas de sésamo blancas


    	1 cucharada de café de Sriracha[1]


    	Sal y pimienta

  


  Elaboración


  Llevar a ebullición una cazuela con agua y sal y cocer las vainas de edamame durante 5 minutos. Escurrirlos y reservarlos.


  Echar los dos tipos de aceite en un wok o sartén, añadir el jengibre y el ajo y saltearlos durante 1 minuto. Agregar las hormigas, las semillas de sésamo, los edamame y la Sriracha y saltearlo todo 2 minutos más. Salpimentar al gusto y servir.


  CONSEJOS: Si no encuentras vainas de edamame, puedes utilizar judías verdes o tirabeques. Es un plato ideal para servirlo como aperitivo.
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  Hormiga culona frita


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	120 g de hormigas culonas


    	40 g de coco rallado


    	1 cucharada de café de jengibre rallado


    	1 guindilla


    	1 cebolla fresca


    	Sal y pimienta


    	Aceite de girasol

  


  Elaboración


  Cortar la cebolla, incluido el tallo, en juliana y picar la guindilla.


  En una sartén o wok con aceite, saltear la cebolla, el jengibre, la guindilla y el coco durante 2 minutos.


  Freír las hormigas en otra sartén con aceite durante 2 minutos. Escurrirlas, salpimentar al gusto y rebozarlas en el preparado anterior.


  CONSEJOS: Las cocciones de los insectos deben ser cortas. El objetivo es obtener una textura crujiente sin que los insectos se quemen.


  Puedes utilizar cualquier insecto para preparar esta receta.
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  Guacamole y michelada de chapulines


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	2 aguacates grandes


    	1 chile picado (opcional)


    	1 lima


    	¼ de cebolla morada


    	1 tomate pequeño


    	Cilantro fresco al gusto


    	20 g de chapulines


    	Flor de cilantro (opcional)


    	Totopos[2]

  


  Para la michelada de chapulines:


  
    	330 ml de cerveza rubia o tostada (al gusto) muy fría


    	1 lima


    	Salsa Tabasco al gusto


    	Salsa Perrins al gusto


    	½ cucharada sopera de caldo concentrado de carne


    	2 cubitos de hielo


    	1 cucharada sopera de sal


    	½ cucharada sopera de polvo de chapulines

  


  Elaboración


  Pelar los aguacates, desechar el hueso y trocear la pulpa en un bol. Picar en brunoise la cebolla y el tomate y añadirlos al bol. Incorporar el chile, el cilantro y el zumo de lima y, con la ayuda de un tenedor, aplastar todo y mezclarlo bien. Agregar los chapulines sobre el guacamole y acabar con la flor del cilantro y los totopos.


  Para la elaboración de la michelada, echar la sal y el polvo de chapulines en un plato y mezclarlos bien. Ribetear el borde de un vaso o copa con un poco de zumo de lima y pasarlo sobre la mezcla anterior


  En el vaso, añadir el zumo restante, las salsas, el jugo de carne y los cubitos de hielo. Mezclar todo bien e incorporar la cerveza


  CONSEJOS: A la hora de preparar el guacamole, exprime la lima con la mano para no obtener el amargo de la misma.


  Para la obtención de una michelada clásica, también puedes añadir Clamato (zumo de tomate, especias y polvo de camarón).
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  Picada sobre hoja de shiso


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	8 hojas de shiso[3] verde


    	1 cebolla morada


    	80 g de cacahuetes crudos y pelados


    	½ pepino


    	1 diente de ajo


    	1 cucharada de café de jengibre rallado


    	80 g de grillos


    	2 cucharadas soperas de salsa Sweet chili[4]


    	Sal y pimienta


    	Aceite de girasol

  


  Elaboración


  Picar la cebolla, los cacahuetes, el pepino y el ajo, y reservarlos.


  En una sartén con un hilo de aceite, saltear la cebolla, los cacahuetes, el ajo y el jengibre durante 1 minuto. Agregar los grillos y saltear todo 2 minutos más. Salpimentar. Retirarlo del fuego y dejarlo enfriar.


  Una vez frío, mezclar en un bol el salteado de grillos con el pepino y la salsa Sweet chili. Servirlo sobre las hojas de shiso.


  CONSEJOS: Si no encuentras hojas de shiso, puedes sustituirlas por hojas de cogollos o endibias e incorporar menta y albahaca fresca.
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  Tortillas de grillos


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	100 g de harina común


    	50 g de harina de garbanzos


    	170 ml de agua


    	20 g de grillos


    	20 g de gusanos de harina


    	1 cucharada sopera de cebollino picado


    	5 g de sal


    	Aceite de oliva

  


  Elaboración


  Mezclar los dos tipos de harina, el agua, la sal y el cebollino en un bol y dejar reposar la masa en la nevera durante 1 hora.


  Verter 2 cucharadas soperas de aceite de oliva en una sartén antiadherente a fuego medio, agregar 1 cucharada de masa y, una vez dorada, añadir los grillos o gusanos. Dar la vuelta a la tortilla y dejarla tostar ligeramente por el otro lado. Retirarla de la sartén con cuidado y reservarla sobre papel absorbente. Repetir la operación con el resto de la masa.


  CONSEJOS: Como la masa es líquida, la sartén ideal para realizar estas tortillas es la que se usa para elaborar blinis. De esta forma, conseguirás un tamaño ideal y la manipulación de la masa será más sencilla.


  Estas tortillas son muy delicadas. El objetivo es que queden crujientes y es habitual que las primeras no salgan bien. No te preocupes, en cocina ¡la práctica es tu mejor aliada!
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  Buñuelos de bacalao crocantes


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	40 g de hormigas culonas


    	200 g de bacalao a punto de sal


    	100 g de harina


    	1 huevo


    	1 ajo picado


    	1 cucharada sopera de perejil picado


    	1 cucharadita de café de levadura en polvo


    	150 ml de agua


    	Aceite para freír

  


  Elaboración


  En un bol, mezclar el bacalao cortado en dados pequeños con el ajo y el perejil y triturarlo con la batidora. Añadir el huevo batido, el agua, la harina, la levadura y las hormigas y mezclar todo bien hasta obtener una masa homogénea.


  Con la ayuda de 2 cucharas, hacer bolas de masa y freírlas en una sartén con abundante aceite hasta que estén doradas. Retirar los buñuelos con una espumadera y dejarlos escurrir sobre papel absorbente.


  CONSEJOS: Sirve los buñuelos con alioli de miel. Puedes degustarlos calientes o fríos.
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  Croquetas de quinoa


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	150 g de quinoa cocida


    	1 patata


    	½ calabacín


    	1 cebolla grande


    	1 zanahoria


    	1 cucharada de café de comino


    	3 cucharadas de café de ralladura de limón


    	4 cucharadas soperas de mayonesa


    	Sal y pimienta


    	50 g de hormigas negras


    	Aceite para freír

  


  Elaboración


  Lavar bien la patata y ponerla a cocer, sin pelar, en una cazuela con agua y sal hasta que esté tierna. Retirarla del agua, pelarla y pasarla por el pasapurés. Dejarla enfriar.


  Cortar y picar el calabacín, la cebolla y la zanahoria. Echar las verduras en una sartén con aceite y saltearlas hasta que la cebolla esté transparente. Salpimentar y dejarlas enfriar.


  En un recipiente, mezclar la quinoa con la patata, el salteado de verduras, el comino y 1 cucharada de ralladura de limón. Remover bien, poner a punto de sal, si fuera necesario, y dejar reposar la masa en la nevera durante 1 hora.


  Mezclar la mayonesa con las 2 cucharadas de ralladura de limón restantes y reservarla en la nevera hasta el momento de servir.


  Una vez haya reposado la masa, sacarla de la nevera y dar forma a las croquetas. Rebozarlas en las hormigas y freírlas en una sartén con abundante aceite hasta que se doren. Retirarlas con una espumadera y dejarlas escurrir sobre papel absorbente.


  Servir las croquetas con la mayonesa preparada.


  CONSEJOS: La hormiga negra aportará a las croquetas un sabor cítrico y una textura crujiente.
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  Tempurántula


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	100 g de harina


    	1 huevo


    	200 ml de agua muy fría


    	8 tarántulas


    	8 hojas de lima kaffir[5]


    	8 cebolletas finas


    	4 cucharadas de mayonesa


    	1 cucharada de café de pasta de ají amarillo[6]


    	1 cucharada de café de cilantro picado


    	Mix de verduras: zanahoria, remolacha…


    	Aceite para freír

  


  Elaboración


  En un bol, mezclar con cuidado el agua con el huevo batido y la harina.


  Rebozar en la masa las tarántulas, las cebolletas y las hojas de lima y freírlo todo en abundante aceite muy caliente.


  Mezclar la mayonesa con la pasta de ají y el cilantro y reservarla en la nevera.


  Pelar y cortar el mix de verduras y reservar.


  Servir la tempura con mayonesa de ají amarillo y crudités de verduras.


  CONSEJOS: Para obtener una tempura crujiente debe haber un contraste de temperatura entre el agua fría y el aceite caliente.


  Solo se consume el rebozado al igual que los famosos paparajotes de la cocina murciana.
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  Entrantes
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  Espárragos culones


  


  Ingredientes


  
    	12 espárragos blancos frescos y gruesos


    	20 g de hormigas culonas


    	3 cucharadas soperas de mayonesa


    	1 cucharada sopera de miso


    	1 cucharada de café de azúcar


    	1 cucharada de café de jengibre rallado


    	Ralladura de 1 limón


    	Flores de ajo (opcional)


    	Germinados (opcional)


    	Sal


    	Aceite de oliva

  


  Elaboración


  Retirar con un pelador las partes fibrosas de los espárragos. Cocerlos en una cazuela con abundante agua y sal de 8 a 10 minutos, dependiendo del grosor. Escurrirlos bien y reservarlos.


  En una sartén con un hilo de aceite de oliva, saltear las hormigas durante 2 minutos, sazonar al gusto y agregar la ralladura de limón.


  En un bol, mezclar la mayonesa con el miso, el azúcar y el jengibre y batir hasta conseguir una salsa homogénea.


  Servir los espárragos con la mayonesa de miso y las hormigas salteadas. Adornarlos con flores de ajo y germinados, si se desea.


  CONSEJOS: Si no es temporada de espárragos, puedes utilizar espárragos en conserva.
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    TAMBIÉN PUEDES SUSTITUIR LOS ESPÁRRAGOS POR PUERROS.

  


  Tartar de tomate y escorpiones


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	12 tomates maduros grandes


    	12 escorpiones


    	1 huevo cocido


    	1 cebolla dulce


    	4 pepinillos agridulces


    	1 cucharada de café de alcaparras


    	1 cucharada de café de concentrado de tomate


    	1 cucharada sopera de kétchup


    	1 cucharada sopera de mostaza en grano


    	2 cucharadas de café de salsa Perrins


    	Unas gotas de Tabasco (opcional)


    	1 cucharada sopera de perejil picado


    	1 cucharada sopera de cebollino picado


    	Sal y pimienta


    	Aceite de oliva


    	Brotes verdes

  


  Elaboración


  Para pelar los tomates: hacerles una incisión con el cuchillo en forma de cruz en el pedúnculo y en la base. Escaldarlos 2 minutos en una cazuela con agua hirviendo y, en el momento en que la piel comience a separarse de la pulpa, retirarlos del fuego. Pasarlos a un bol de agua con hielo para cortar la cocción y pelarlos.


  Picar finamente el huevo, la cebolla, los pepinillos y las alcaparras.


  Saltear los escorpiones en una sartén con un poco de aceite de oliva durante 2 minutos y salpimentar. Reservarlos.


  Precalentar el horno a 160 ºC.


  Cortar los tomates en cuartos y retirar las semillas. Estirar los pétalos de tomate en una bandeja de horno cubierta con papel sulfurizado y hornearlos 20 minutos. Retirarlos del horno y secarlos con papel de cocina. Dejarlos enfriar, picarlos a cuchillo en pequeños dados y dejarlos reposar en un colador de rejilla.


  En un bol, mezclar el huevo con la cebolla, el pepinillo y las alcaparras. Agregar el kétchup, la mostaza, la salsa Perrins, el Tabasco, el concentrado de tomate, el perejil y el cebollino y remover bien. Salpimentar y añadir un hilo de aceite. Incorporar la picada de tomate y mezclar todo hasta obtener un tartar homogéneo. Decorarlo con los escorpiones salteados y brotes verdes al gusto antes de servir.


  CONSEJOS: El tomate debe estar bien escurrido y seco.
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    PUEDES UTILIZAR CUALQUIER INSECTO PARA PREPARAR EL TARTAR DE TOMATE.

  


  Sunomono de larvas de abeja


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	4 pepinos pequeños


    	20 g de mix de algas deshidratadas


    	1 lata de larvas de abeja


    	1 bandeja de hojas de wasabi


    	2 cucharadas soperas de vinagre de arroz


    	2 cucharadas soperas de mirin[7]


    	2 cucharadas soperas de salsa de soja


    	1 cucharada sopera de semillas de sésamo


    	Sal

  


  Elaboración


  Poner las algas en un bol con agua durante 15 minutos para hidratarlas. Escurrirlas y reservarlas en un colador de rejilla.


  Con un pelapatatas, hacer láminas de pepino. Sazonarlas al gusto y reservarlas.


  Para la vinagreta: batir el vinagre de arroz con el mirin, la soja y las semillas de sésamo.


  En un recipiente, disponer las algas y el pepino. Añadir las larvas y las hojas de wasabi, aliñar con la vinagreta y servir.


  CONSEJOS: Escurrir bien las algas y el pepino.


  Si no encuentras hojas de wasabi, puedes agregar pasta de wasabi al gusto a la vinagreta.
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  Asian slaw y maguey


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	¼ col lombarda


    	½ col blanca


    	1 pepino pequeño


    	1 cebolleta


    	1 manzana Granny Smith


    	1 zanahoria


    	1 rama de apio


    	1 cucharada sopera de menta picada fresca


    	1 cucharada sopera de albahaca picada fresca


    	1 cucharada sopera de cilantro


    	1 cucharada de cacahuetes tostados picados


    	4 cucharadas de salsa Nam pla[8]


    	4 cucharadas de zumo de lima recién exprimido


    	2 cucharadas de azúcar moreno


    	1 guindilla picada (opcional)


    	40 g de gusanos rojos de maguey

  


  Elaboración


  Cortar en juliana fina todas las verduras y frutas. Disponerlas en un recipiente, añadir las hierbas aromáticas y el cacahuete picado y reservarlas.


  Por otro lado, elaborar la vinagreta mezclando la salsa de pescado, el zumo de lima, el azúcar y la guindilla (si utilizas) y emulsionar todo.


  Aliñar la ensalada de frutas y verduras con la vinagreta y añadir los gusanos rojos, previamente salteados en una sartén.
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  Grillos y tomates confitados


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	200 g de tomates cherry


    	40 g de grillos


    	4 dientes de ajo con piel


    	3 ramas de albahaca fresca con hojas


    	1 bolsa de mezclum, mix de brotes verdes


    	Hojas de albahaca fresca

  


  Para la vinagreta:


  
    	1 cebolla pequeña picada


    	1 cucharada sopera de vinagre de Jerez


    	3 cucharadas soperas de aceite de confitar los tomates


    	1 cucharada de mix de insectos triturados

  


  
    	Sal y pimienta


    	Aceite de oliva


    	Brotes verdes


    	Pétalos de flores comestibles

  


  Elaboración


  Lavar y secar los tomates. Ponerlos en una olla, agregar los grillos y aceite hasta cubrir todo y añadir los dientes de ajo y las ramas de albahaca. Confitarlos[9] a fuego lento durante 10 minutos. Fuera del fuego, retirar los tomates y los grillos de la olla, descartando los ajos y la albahaca y reservando el aceite del confitado. Dejarlos enfriar.


  Para la vinagreta


  En un recipiente, mezclar la cebolla picada con los insectos triturados y el vinagre y salpimentar. Incorporar el aceite reservado y batir bien.


  Disponer el mezclum, los tomates y los grillos en un recipiente, aliñarlos con la vinagreta y decorarlos al gusto con brotes verdes y pétalos de flores. Servir como plato principal o guarnición.


  CONSEJOS: Una vez confitados, recomendamos dejar reposar los tomates en la nevera durante 12 h con el aceite, los ajos y la albahaca. Son un acompañamiento perfecto para una pasta, carne o pescado.
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  Salpicón de camarones y grillos


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	100 g de camarones cocidos


    	30 g de grillos


    	1 mango


    	1 fruta de la pasión


    	1 huevo cocido


    	½ pimiento verde


    	½ pimiento rojo


    	½ cebolla dulce


    	1 cucharada sopera de perejil picado


    	2 cucharadas soperas de vinagre de manzana


    	6 cucharadas soperas de aceite de oliva


    	Ralladura de lima


    	Sal

  


  Elaboración


  Pelar las colas de los camarones. Pelar y cortar el mango en pequeños dados; cortar por la mitad la fruta de la pasión y obtener la pulpa.


  En un recipiente, disponer los camarones con el mango y la fruta de la pasión y aliñarlos con el vinagre y el aceite. Sazonar al gusto y mezclarlo todo. Reservarlo en la nevera.


  Cortar en brunoise los pimientos, la cebolla y el huevo cocido. Agregar esta mezcla a la anterior junto con el perejil picado.


  Saltear los grillos en una sartén con un hilo de aceite de oliva y un poco de ralladura de lima. Sazonar e incorporar estos como toppings al salpicón.


  CONSEJOS: Puedes sustituir los camarones por pulpo, gambas o langostinos previamente cocidos.
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  Steaks de calabaza y culonas


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	600 g de calabaza


    	40 g de hormigas culonas


    	La ralladura de 1 lima


    	Zumo de 1 lima


    	1 cucharada de café de jengibre rallado


    	Sal y pimienta


    	4 cucharadas de aceite de oliva


    	2 cucharadas soperas de pipas de calabaza tostadas

  


  Elaboración


  Cortar la calabaza en medias lunas y asarlas, en una parrilla o brasas, por ambos lados hasta que estén hechas. Salpimentar.


  En una sartén con aceite de oliva saltear las hormigas durante 2 minutos y salpimentar.


  En un recipiente, mezclar la ralladura de lima con el zumo de lima, el jengibre, las pipas y el aceite y batir todo.


  Servir los steaks de calabaza con las hormigas salteadas y la vinagreta.


  CONSEJOS: Puedes realizar este plato con steaks de coliflor.


  
    [image: 00067]
  


  Tubérculos y salsa de tahín


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	40 g de mix de insectos triturados (grillos, saltamontes…)


    	2 patatas


    	2 zanahorias


    	2 zanahorias moradas


    	4 puerros pequeños


    	2 nabos


    	2 chirivías


    	2 remolachas frescas


    	100 g de calabaza


    	2 cucharadas soperas de tahín[10]


    	2 cucharadas soperas de yogur


    	Ralladura de 1 limón


    	Sal y pimienta


    	Aceite de oliva

  


  Elaboración


  Precalentar el horno a 170 ºC.


  Lavar y pelar todos los tubérculos y la calabaza, cortarlos en cuartos y asarlos a la parrilla, en brasas o en una sartén con aceite de oliva hasta que estén dorados. Finalizar la cocción en el horno durante 10 minutos.


  Para preparar la salsa, mezclar en un recipiente el tahín con el yogur y la ralladura de limón. Salpimentar al gusto y espolvorear por encima los insectos triturados.


  Servir los tubérculos y la calabaza con la salsa de tahín.


  CONSEJOS: En la salsa, puedes sustituir la ralladura de limón por ralladura de naranja.


  
    [image: 00068]
  


  Tofu y miniescorpiones


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	400 g de tofu blando


    	Fécula de patata


    	20 miniescorpiones


    	1 cucharada sopera de aceite de sésamo


    	200 ml de caldo dashi[11]


    	2 cucharadas soperas de salsa de soja


    	2 cucharadas soperas de mirin[12]


    	1 cucharada sopera de nabo rallado


    	1 cucharada sopera de jengibre rallado


    	8 minicebolletas


    	Aceite de girasol para freír


    	Sal y pimienta

  


  Elaboración


  Saltear en una sartén con aceite de sésamo los escorpiones durante 2 minutos y salpimentar.


  Escurrir y cortar el tofu en dados. Secarlos, rebozarlos en la fécula de patata y freírlos en una sartén con abundante aceite hasta que se doren. Retirarlos con una espumadera y dejarlos escurrir sobre papel absorbente.


  Calentar en una olla el caldo dashi, incorporar el mirin y dejar que se evaporen los alcoholes. Agregar la salsa de soja y retirar la olla del fuego.


  En recipientes hondos, servir el caldo con el tofu frito, el nabo y el jengibre rallados, los escorpiones salteados y las cebolletas.


  CONSEJOS: Si no encuentras fécula de patata, puedes sustituirla por harina de arroz.
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  Mix de causa limeña


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	3 patatas


    	1 cucharada de pasta de ají amarillo


    	El zumo de 1 lima


    	1 cebolla morada


    	Mayonesa


    	Mix de insectos: saltamontes, miniescorpiones, grillos, gusanos de seda…


    	1 cucharada sopera de hojas de cilantro fresco


    	Sal

  


  Elaboración


  Pelar y cortar en juliana fina la cebolla.


  Cocer las patatas con piel en una olla con abundante agua con sal hasta que estén tiernas, aproximadamente 30 minutos (pínchalas con una brocheta o un cuchillo para saber si están en su punto). Escurrirlas, pelarlas y pasarlas por el pasapurés.


  Poner la patata triturada en un recipiente, agregar el zumo de lima y la pasta de ají y mezclar todo bien hasta obtener un puré homogéneo. Rectificar de sal si fuera necesario.


  Hacer pequeñas bolas de causa, agregar mayonesa al gusto, disponer un poco de la mezcla de insectos encima y decorar con cebolla y cilantro.


  CONSEJOS: Para que las patatas no absorban mucha agua, cuécelas con la piel.
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  Rock&Roll de insectos


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	4 panecillos Rock&Roll


    	40 g de grillos


    	2 cucharadas soperas de salsa BBQ


    	4 minizanahorias


    	4 minicebolletas


    	4 minipepinillos


    	Germinados


    	Sal y pimienta


    	Aceite de oliva

  


  Elaboración


  Lavar y pelar las zanahorias, cortar las cebolletas en trozos del tamaño de un bocado y cortar en rodajas finas los pepinillos.


  Saltear los grillos, las zanahorias y las cebolletas en una sartén con aceite durante 2 minutos y salpimentar.


  En un recipiente, disponer las verduras y los grillos salteados, añadir las rodajas de pepinillo y la salsa BBQ y mezclar todo bien.


  Abrir los panecillos y pásalos por la plancha o una sartén con aceite de oliva hasta que se doren. Rellénalos con el salteado preparado y decóralos con germinados al gusto antes de servir.


  CONSEJOS: Si no encuentras los panecillos Rock&Roll, sustitúyelos por panecillos de Hot Dog.
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  Crunchy tabulé


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	250 g de cuscús mediano instantáneo


    	250 ml de agua


    	1 cucharada de café de sal


    	1 pepino


    	1 cebolla dulce


    	½ pimiento rojo


    	1 pimiento verde


    	1 tomate de ensalada


    	2 cucharadas soperas de menta picada fresca


    	2 cucharadas soperas de perejil picado fresco


    	1 cucharada sopera de salvia picada fresca


    	Ralladura y zumo de 1 limón


    	Aceite de oliva al gusto


    	20 g de uvas pasas


    	12 g de hormigas negras

  


  Elaboración


  Extender el cuscús sobre una bandeja. Llevar a ebullición una cazuela con el agua y la sal y verter esta sobre la sémola para hidratarla. Agregar un hilo de aceite de oliva y, con la ayuda de un tenedor, separar los granos hasta que queden sueltos, sin grumos. Dejarlo enfriar a temperatura ambiente.


  Cortar en macedonia[13] los pimientos, el pepino y la cebolla; pelar el tomate, cortarlo en cuartos, despepitarlo y hacer dados.


  Mezclar bien todos los ingredientes y añadir las hormigas salteadas en el último momento.


  CONSEJOS: Puedes sustituir el cuscús por arroz integral o quinoa.


  La hormiga negra le aportará unos matices cítricos y, para que conserve su textura crujiente, es importante añadirla al final.
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  Grillos sobre crema de calabaza y coco


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	500 g de calabaza


    	1 cebolla


    	1 patata


    	Aceite de oliva


    	500 ml de caldo de verduras


    	500 ml de leche de coco


    	Ralladura de una naranja


    	Sal y pimienta


    	100 g de grillos

  


  Elaboración


  Cortar las verduras y tubérculos en trozos pequeños y sofreírlas en una cazuela con aceite de oliva durante 5 minutos. Agregar el caldo de verduras, llevarlo a ebullición y cocerlo todo 10 minutos.


  Salpimentar, incorporar la leche de coco y dejar cocer 10 minutos más. Añadir la ralladura de naranja y los grillos (reservando alguno para decorar), remover bien y retirar la cazuela del fuego. Triturarlo y pasarlo por el chino para obtener una crema sedosa.


  Incorporar los grillos reservados y puntos de leche de coco antes de servir.


  CONSEJOS: Esta misma receta la puedes elaborar con zanahoria y servir la crema fría o caliente.
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  Crema de guisantes y gusanos de seda


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	500 g de guisantes


    	1 cebolla


    	1 patata


    	Aceite de oliva


    	800 ml de caldo de verduras


    	200 ml de crema de leche


    	Sal y pimienta


    	100 g de gusanos de seda

  


  Elaboración


  Cortar la cebolla y la patata en trozos pequeños y sofreírlos en una cazuela con aceite de oliva durante 5 minutos. Agregar el caldo de verduras, llevarlo a ebullición y cocerlo todo durante 15 minutos.


  Salpimentar y añadir los guisantes, la crema de leche y los gusanos (reservando unos cuantos para decorar). Remover bien y retirar la cazuela del fuego. Triturarlo y pasarlo por el chino para obtener una crema fina.


  Decorar la crema con los gusanos reservados desmenuzados y con puntos de crema de leche y servir.


  CONSEJOS: Incorpora los guisantes en los últimos minutos de cocción para que no pierdan su color verde; si la cocción es excesiva, la crema te quedará de un tono grisáceo. Puedes servirla fría o caliente.
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  Salmorejo y huev@s


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	1 kg de tomates maduros


    	1 diente de ajo


    	150 g de pan con miga


    	Sal


    	100 ml de aceite de oliva


    	2 huevos cocidos


    	40 g de huevas de hormiga roja


    	Germinados

  


  Elaboración


  Cortar los tomates en cuartos y ponerlos en un recipiente. Agregar el ajo, sal y aceite de oliva y triturarlo todo. Añadir el pan y dejarlo reposar hasta que se haya empapado bien. Volver a triturar la mezcla y pasarla por el chino.


  Picar los huevos cocidos.


  Decorar el salmorejo al gusto con huevo cocido, huevas de hormiga roja y germinados.


  CONSEJOS: Deja reposar el salmorejo en la nevera durante 1 hora como mínimo.
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  Principales
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  Ceviche fácil y gusanos de seda


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	400 g de filetes de mero


    	60 g de choclo[14]


    	200 g de boniato


    	½ cebolla morada


    	Zumo de 2 limas


    	1 cucharada de café de jengibre rallado


    	2 cucharadas de café de pasta de rocoto[15]


    	1 cucharada sopera de cilantro fresco picado


    	40 g de gusanos de seda


    	16 hojas de cogollo


    	Sal


    	Aceite neutro

  


  Elaboración


  Cortar los filetes de mero en dados de tamaño de un bocado, cortar el boniato y la cebolla en juliana.


  Cocer el boniato y el choclo en una cazuela con agua y sal durante 10 minutos. Escurrirlos bien y reservarlos.


  En un recipiente, mezclar el zumo de lima con el jengibre, el rocoto y el cilantro. Sazonar y batir todo. Agregar el mero, el boniato, el choclo y la cebolla morada. Mezclar bien y dejar reposar en la nevera 10 minutos; rectificar de sal si fuera necesario.


  Saltear los gusanos de seda en una sartén con aceite neutro durante 2 minutos. Retirarlos y desmenuzarlos.


  Servir el ceviche con los gusanos sobre hojas de cogollo.


  CONSEJOS: Puedes usar cualquier tipo de pescado blanco, langostinos, gambas, atún, salmón o pulpo cocido.
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  Insect bao


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	8 panes bao[16] congelados


    	40 g de gusanos de maguey


    	2 aguacates


    	½ cebolla roja


    	1 pepino pequeño


    	Zumo de ½ limón


    	1 cucharada sopera de albahaca fresca picada


    	Brotes verdes


    	Sal y pimienta


    	Aceite de oliva


    	Salsa kimchi[17]

  


  Elaboración


  Obtener la pulpa de los aguacates y rociarla con zumo de limón para que no se oxide. Picar la cebolla y hacer láminas finas de pepino con un pelapatatas.


  Cocer al vapor los panes congelados durante 5 minutos y reservarlos.


  En un recipiente, mezclar la pulpa de aguacate con los gusanos, la cebolla, la albahaca y un hilo de aceite. Salpimentar y remover todo con ayuda de un tenedor.


  Rellenar los bao con la mezcla anterior, láminas de pepino y brotes, y acompañarlos con salsa kimchi.


  CONSEJOS: Coloca papel sulfurizado sobre el cestillo de la olla de vapor antes de poner los panes para que estos no se peguen.
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  Tacos de saltamontes


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	8 tortillas de maíz


    	4 cucharadas soperas de mole[18]


    	4 cucharadas soperas de garbanzos cocidos


    	4 cucharadas de café de crema agria[19]

  


  Para la crema de aguacate:


  
    	2 aguacates


    	1 cucharada sopera de cilantro picado


    	Zumo de ½ lima


    	Sal

  


  Para el pico de gallo:


  
    	2 tomates


    	½ cebolla morada


    	2 cucharadas soperas de cilantro fresco picado


    	Zumo de 1 lima


    	1 guindilla (opcional)


    	Sal

  


  
    	Tomates cherry para decorar


    	40 g de saltamontes


    	Aceite de girasol


    	Sal y pimienta

  


  Elaboración


  Saltear los saltamontes en una sartén con aceite durante 2 minutos y salpimentar. Reservarlos.


  Tacos de aguacate


  Para la crema de aguacate:


  Obtener la pulpa de los aguacates. En un recipiente, mezclarla con el cilantro y el zumo de lima. Sazonar y triturar todo hasta obtener una textura cremosa.


  Para el pico de gallo:


  Cortar los tomates en pequeños dados; picar la cebolla y la guindilla.


  En un recipiente, mezclar los tomates con la cebolla, el cilantro, el zumo de lima y la guindilla. Sazonar.


  Dorar las tortillas en una sartén sin aceite, agregar la crema de aguacate, el pico de gallo, los saltamontes y decorar con tomates cherry.


  Tacos de mole


  Calentar el mole y los garbanzos.


  Dorar las tortillas y añadir el mole, la crema agria, los garbanzos y los saltamontes.


  CONSEJOS: Puedes sustituir la crema agria por yogur griego.
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    LOS TACOS ADMITEN CUALQUIER RELLENO, TANTO SALADO COMO DULCE.

  


  Momento brunch


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	4 rebanadas de pan


    	4 huevos


    	40 g de chapulines


    	Ralladura de ½ limón


    	1 aguacate


    	Aceite de oliva


    	Sal y pimienta


    	Germinados (opcional)

  


  Para el hummus de pimiento asado:


  
    	200 g de garbanzos cocidos


    	2 cucharadas soperas de tahín


    	Zumo de ½ limón


    	½ cucharada de comino


    	1 pimiento asado


    	½ diente de ajo


    	Sal

  


  Elaboración


  Obtener la pulpa del aguacate y triturarla con un tenedor. Rociarla con zumo de limón para que no se oxide y sazonar al gusto.


  Hacer 4 huevos fritos y tostar el pan.


  Saltear los chapulines en una sartén con aceite durante 2 minutos. Sazonar e incorporar la ralladura de limón.


  Para el hummus de pimiento asado, poner todos los ingredientes en un robot de cocina y triturarlos hasta obtener una crema.


  Disponer sobre el pan el hummus, el aguacate, el huevo frito y los chapulines. Decorar con germinados (si utilizas).


  CONSEJOS: Esta receta es ideal para cualquier hora del día.


  Si no tienes tiempo de elaborar el hummus, cómpralo preparado, añade pimiento y tritúralo.
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  Tarta de polenta y escorpión


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	200 g de polenta


    	600 ml de caldo de zanahoria o verduras


    	4 escorpiones


    	200 ml de nata


    	½ cebolla


    	1 cucharada sopera de curri en polvo


    	1 zanahoria


    	½ brócoli


    	4 espárragos trigueros


    	1 cebolla


    	½ calabacín


    	1 berenjena


    	1 remolacha


    	Sal y pimienta


    	Aceite de oliva

  


  Elaboración


  Verter el caldo en una cazuela y llevarlo a ebullición. Añadir la polenta y remover hasta que se hidrate. Disponerla en un molde rectangular engrasado. Desmoldarla y dividirla en 4 porciones.


  Para la crema de curri:


  Picar la cebolla y sofreírla en una olla con aceite hasta que esté transparente. Incorporar el curri y dejar que desprenda su aroma. Agregar la nata, salar y llevar todo a ebullición. Dejar reducir la salsa hasta conseguir una textura cremosa. Reservarla.


  Cortar todas las verduras en trozos del tamaño de un bocado y saltearlas en una sartén con aceite de oliva hasta que estén doradas. Reservarlas.


  Tostar los escorpiones durante 2 minutos en una sartén o plancha y sazonar.


  Napar las bases de polenta con crema de curri y disponer sobre ellas las verduras y los escorpiones salteados.


  CONSEJOS: Para conseguir unas verduras al dente, ten cuidado de que no queden amontonadas a la hora de saltearlas.
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  Arroz y saltamontes gigantes


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	240 g de arroz


    	1 cebolleta fresca


    	½ calabacín


    	1 zanahoria


    	200 g de brotes de soja


    	Hojas de albahaca fresca


    	60 g de saltamontes gigantes


    	2 dientes de ajos picados


    	1 cuchara de café de jengibre rallado


    	2 cucharadas soperas de salsa de soja oscura


    	1 cucharada sopera de semillas de sésamo blanco


    	Aceite de oliva

  


  Elaboración


  Cocer el arroz al vapor en una olla. Cubrir los granos con agua y llevar a ebullición hasta evaporar líquidos. Retirar del fuego y reservar.


  Cortar las verduras en juliana fina.


  En una sartén o un wok con un hilo de aceite, saltear los ajos y el jengibre. Añadir los saltamontes y saltearlos. Retirarlos de la sartén, sazonar y reservarlos.


  Agregar las verduras a la sartén o el wok y saltearlas a fuego vivo durante 2 minutos. Incorporar el arroz y remover bien. Añadir los brotes de soja, hojas de albahaca al gusto, la salsa de soja y las semillas de sésamo. Disponer encima los saltamontes reservados y servir.


  CONSEJOS: Puedes realizar esta receta con el insecto y las verduras que más te apetezcan.
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  Wok de saltamontes


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	120 g de saltamontes


    	2 cebolletas finas


    	2 guindillas


    	1 cucharada de café de jengibre rallado


    	1 diente de ajo picado


    	1 rama de citronela


    	1 cucharada sopera de cilantro picado


    	2 cucharadas soperas de aceite de sésamo


    	200 g de arroz al vapor


    	Sal y pimienta

  


  Elaboración


  Cortar las cebolletas al bies en trozos del tamaño de un bocado, picar las guindillas y cortar la citronela en rodajas finas.


  En un wok o una sartén, calentar el aceite de sésamo y rehogar el ajo, el jengibre y la citronela durante 2 minutos hasta que desprendan su aroma. Agregar las cebolletas, las guindillas y los saltamontes y saltear todo 2 minutos más. Salpimentar e incorporar cilantro al gusto.


  Servir el salteado con el arroz.


  CONSEJOS: Incorpora las hierbas aromáticas al final de las cocciones para que mantengan al máximo su aroma, ya que este es muy volátil en contacto con el calor.


  
    [image: 00084]
  


  Pasta fresca, escorpiones y gambas


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	400 g de pasta fresca


    	16 miniescorpiones


    	16 gambas


    	2 dientes de ajo picados


    	1 guindilla


    	50 ml de vino blanco


    	Albahaca morada fresca


    	Sal y pimienta


    	Aceite de oliva

  


  Elaboración


  Pelar las gambas, retirarles el intestino y reservar las cabezas.


  Para el carpaccio de gambas:


  Disponer las colas de gamba de 4 en 4 entre dos papeles sulfurizados y pasar el rodillo por encima hasta obtener láminas finas. Meterlas en el congelador y dejarlas unos 30 minutos.


  En una olla o sartén con aceite, sofreír el ajo y la guindilla. Agregar los escorpiones y saltearlos 2 minutos. Salpimentar y reservar. En el mismo recipiente, saltear las cabezas de las gambas hasta que se doren. Agregar el vino y dejar que se evapore el alcohol. Verter agua hasta cubrir, llevarlo todo a ebullición y dejarlo cocer durante 15 minutos. Colarlo y dejar reducir la salsa hasta obtener una textura cremosa. Rectificar de sal si fuera necesario.


  Cocer la pasta en una cazuela con abundante agua hirviendo y sal durante 3 minutos. Escurrirla bien.


  Incorporar la pasta a la salsa de gambas y agregar la albahaca. Disponer sobre ella el carpaccio de gambas y añadir los escorpiones salteados.


  CONSEJOS: También puedes elaborar el carpaccio con langostinos o cigalas.
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  Pizza vegetal y chimichurri de insectos


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	4 unidades de pan de pita


    	200 g de mozzarella rallada


    	4 tomates grandes


    	2 calabacines


    	Sal y pimienta

  


  Para el chimichurri:


  
    	2 cucharadas soperas de mix de insectos desmenuzados


    	2 cucharadas soperas de orégano seco


    	1 cucharada sopera de copos de guindilla


    	1 cucharada de café de comino


    	2 cucharadas soperas de perejil fresco picado


    	1 diente de ajo picado


    	2 cucharadas soperas de vinagre de vino


    	2 cucharadas soperas de agua


    	4 cucharadas soperas de aceite de oliva


    	Sal

  


  Elaboración


  Precalentar el horno a 180 ºC.


  Cortar en rodajas finas los tomates y los calabacines.


  Disponer sobre el pan la mozzarella rallada cubriendo toda la base y colocar sobre esta una capa de rodajas de tomate y otra de calabacín. Salpimentar al gusto.


  Para el chimichurri:


  En un recipiente, mezclar los insectos con el orégano, el comino y la guindilla. Agregar el agua y el vinagre y dejarlos reposar 30 minutos. Añadir el perejil, el ajo, la sal y el aceite de oliva y remover bien.


  Hornear las pizzas durante 10 minutos y servirlas con chimichurri al gusto.


  CONSEJOS: Si no encuentras pan de pita, utiliza bases de pizza.
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  Estofado de garbanzos y larvas


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	500 g de garbanzos cocidos


    	50 g de larvas de gusano de seda en conserva


    	2 dientes de ajo


    	2 zanahorias


    	200 g de coliflor


    	2 cebolletas frescas finas


    	1 litro de caldo de verduras


    	½ cucharada sopera de cúrcuma


    	1 cucharada de café de comino


    	1 cucharada de café de pimentón dulce o picante


    	Sal


    	Aceite de oliva


    	Germinados (opcional)

  


  Elaboración


  Picar el ajo fino y cortar la cebolleta en rodajas, reservando el tallo. Pelar y cortar las zanahorias en dados pequeños y la coliflor en ramilletes.


  En una olla con aceite de oliva, rehogar el ajo, la zanahoria y la cebolleta hasta que esta esté transparente. Sazonar, incorporar las especias y dejar que desprendan su aroma. Agregar los garbanzos y las larvas, remover y añadir el caldo. Llevarlo a ebullición y cocerlo todo durante 20 minutos.


  Incorporar la coliflor y dejarlo cocer 5 minutos más. Servir el estofado y decorarlo con los tallos verdes de las cebolletas y los germinados.


  CONSEJOS: Puedes elaborar esta receta con cualquier legumbre e incorporar tus verduras favoritas.
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  Fideuá de tarántulas y galeras


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	400 g de fideos finos


    	1 cebolla


    	2 dientes de ajo


    	4 tomates


    	2 litros de fumet de pescado


    	1 sepia


    	12 galeras


    	8 tarántulas


    	Sal


    	Aceite de oliva

  


  Para el alioli de perejil:


  
    	2 yemas de huevo


    	Gotas de zumo de limón


    	1 diente de ajo pelado


    	1 cucharada sopera de perejil picado


    	150 ml de aceite de oliva


    	Sal

  


  Elaboración


  Freír los fideos en una sartén con aceite de oliva hasta que se doren. Escurrirlos y reservarlos.


  Cortar la sepia limpia en pequeños trozos.


  Verter el fumet en un cazo y llevarlo a ebullición.


  Precalentar el horno a 180 ºC.


  Pelar y picar la cebolla y el ajo, pelar y cortar los tomates en pequeños dados.


  En una paella con aceite de oliva, dorar las galeras y las tarántulas. Retirarlas de la sartén, sazonar y reservarlas. Echar en la paella la cebolla y el ajo y sofreírlos hasta que se caramelicen. Agregar el tomate y confitarlo hasta que se haya evaporado todo el jugo. Añadir la sepia y sofreírla durante 5 minutos.


  Incorporar los fideos y mezclar bien. Verter el fumet caliente hasta cubrir, llevarlo todo a ebullición y dejarlo cocer durante 5 minutos. Retirar la paella del fuego, añadir las galeras y las tarántulas y hornear la fideuá durante 7 minutos (añadir un poco más de fumet si fuera necesario) para finalizar la cocción.


  Para el alioli de perejil:


  Poner en un recipiente las yemas, una pizca de sal, unas gotas de limón, el ajo y el perejil y triturar todo. Añadir, poco a poco, el aceite de oliva sin dejar de triturar hasta que la salsa emulsione.


  Servir la fideuá con el alioli de perejil.


  CONSEJOS: Puedes sustituir la sepia por calamar y las galeras por cangrejos.
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    SI NO TIENES TIEMPO DE REALIZAR EL SOFRITO, PUEDES COMPRARLO YA PREPARADO.

  


  Paella mar y montaña


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	400 g de arroz bomba


    	1 cebolla


    	2 dientes de ajo


    	4 tomates


    	1,5 ml de fumet de pescado


    	1 calamar limpio


    	12 cigalas


    	12 colas de gamba


    	8 escorpiones


    	Sal


    	Aceite de oliva

  


  Elaboración


  Cortar el calamar limpio en pequeños trozos.


  Verter el fumet en un cazo y llevarlo a ebullición.


  Pelar y picar la cebolla y el ajo, pelar y cortar los tomates en pequeños dados.


  En una paella con aceite de oliva, dorar el calamar, las colas de gamba, las cigalas y los escorpiones y sazonar al gusto. Retirar las gambas, las cigalas y los escorpiones y reservarlos. Echar la cebolla y el ajo a la paella y sofreírlos hasta que se caramelicen. Agregar el tomate y confitarlo hasta que se haya evaporado todo el jugo.


  Incorporar el arroz y nacararlo[20]. Verter el fumet y llevarlo todo a ebullición. Dejarlo cocer a fuego vivo durante 5 minutos y, a fuego lento, otros 12 minutos más. En el último instante, 1 minuto antes de finalizar la cocción, incorporar las colas de gamba, las cigalas y los escorpiones reservados.


  CONSEJOS: Dejar reposar la paella entre 3 y 5 minutos.


  
    [image: 00089]
  


  Cricket & fish & chips


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	4 lomos de merluza de 150 g cada uno


    	20 g de grillos picados


    	225 g de harina


    	300 ml de cerveza fría


    	2 patatas grandes


    	Kétchup


    	Mayonesa


    	Sal y pimienta


    	Aceite de oliva

  


  Elaboración


  Pelar y cortar las patatas en gajos. Lavarlas bajo un chorro de agua fría, secarlas y reservarlas.


  En un recipiente, mezclar la harina con los grillos y la cerveza. Batir todo hasta conseguir una masa homogénea y reservarla en la nevera.


  Secar los lomos de merluza con papel absorbente y salpimentar al gusto. Pasarlos por harina y rebozarlos en la masa preparada.


  Freír las patatas y la merluza, por separado, en dos sartenes con abundante aceite hasta que se doren. Retirarlas de la sartén y dejarlas escurrir sobre papel absorbente. Sazonar las patatas y servir con mayonesa y kétchup.


  CONSEJOS: Antes de rebozar el pescado, pásalo ligeramente por harina para que la masa se agarre bien.


  Para conseguir un rebozado crujiente es muy importante que haya contraste de temperatura entre la masa y el aceite de la fritura.
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  Brochetas de fiesta


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	8 minipuerros


    	4 unidades de Giant Golden Scorpion


    	10 g de grillos gigantes


    	Aceite de oliva


    	Sal y pimienta

  


  Para la crema de romesco:


  
    	4 tomates maduros


    	1 cabeza de ajos con piel


    	1 cucharada de café de pasta de ñora o pimiento choricero


    	1 rebanada de pan


    	2 cucharadas soperas de vinagre de vino


    	6 cucharadas soperas de aceite de oliva suave


    	100 g de avellanas tostadas y peladas


    	100 g de almendras tostadas y peladas


    	Sal

  


  Elaboración


  Lavar y cortar los puerros en trozos de 4 cm.


  Elaborar las brochetas intercalando insectos y puerros. Freírlas en una plancha o sartén con aceite de oliva 2 minutos por cada lado y salpimentar.


  Para la crema de romesco:


  Asar en el horno, precalentado a 180 ºC, los tomates y la cabeza de ajos durante 45 minutos. Retirarlos y desechar las pieles.


  En un robot de cocina, mezclar los tomates y los ajos pelados con la ñora, el pan, el vinagre, el aceite, los frutos secos y la sal. Triturar todo hasta obtener una salsa cremosa.


  Servir las brochetas de insectos y puerros con la crema de romesco.


  CONSEJOS: Puedes sustituir el puerro por cebolleta fresca o calçots.
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  Veggie Burgers con gusanos de harina


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	8 Veggie Burgers


    	8 lonchas de queso para fundir


    	1 cebolla morada grande


    	1 tomate grande


    	4 pepinillos agridulces


    	Coleslaw


    	Hojas de lechuga


    	Kétchup


    	Aceite de oliva

  


  Para los panecillos:


  
    	4 panecillos de hamburguesa con semillas


    	1 cucharada sopera de mix de insectos triturados


    	2 yemas de huevo

  


  Para las Veggie Burgers:


  
    	600 g de alubias blancas cocidas


    	50 g de gusanos de harina


    	150 g de arroz cocido


    	1 cebolla


    	½ calabacín


    	1 cucharada sopera de cúrcuma


    	1 cucharada sopera de perejil picado


    	Sal y pimienta


    	Aceite de oliva

  


  Para la Coleslaw:


  
    	¼ col blanca


    	¼ col lombarda


    	1 zanahoria


    	½ cebolla dulce


    	½ manzana


    	1 cucharada de mayonesa


    	2 cucharadas de yogur natural


    	1 cucharada de café de mostaza


    	½ cucharada sopera de vinagre


    	Sal

  


  Elaboración


  Para las Veggie Burgers


  Pelar y picar finamente la cebolla y el calabacín. Sofreírlo en una sartén con aceite de oliva hasta que la cebolla esté transparente. Sazonar y dejar enfriar el sofrito.


  En un robot de cocina, poner las alubias, los gusanos, el arroz, la cúrcuma, el perejil y el sofrito de cebolla y calabacín y triturarlo todo. Formar 8 hamburguesas con la masa.


  En una sartén con aceite de oliva, marcar las hamburguesas 2 minutos por cada lado.


  Para la Coleslaw


  Pelar y picar la cebolla y la manzana, cortar en juliana las coles y la zanahoria.


  Mezclar en un recipiente la mayonesa con el yogur, la mostaza, el vinagre y la sal y batirlo todo. Añadir las verduras y la manzana y remover para que se mezclen.


  Para los panecillos


  Cortar los panecillos por la mitad en horizontal, pintar la parte superior con yema de huevo y espolvorear el mix de insectos por encima. Hornear las tapas y las bases 2 minutos a 180 ºC.


  Pelar y cortar la cebolla morada en rodajas de 1 cm y dorarlas en una sartén con aceite de oliva por ambos lados. Laminar los pepinillos y cortar el tomate en rodajas finas.


  Sobre la base de cada panecillo disponer una capa de Coleslaw y, sobre esta, una Veggie Burger, una loncha de queso, rodajas de cebolla y láminas de pepinillo. Colocar encima una segunda Veggie Burger, otra loncha de queso, rodajas de tomate y hojas de lechuga y cubrir con la tapa de pan de insectos. Servir con kétchup.


  CONSEJOS: Puedes elaborar la hamburguesa con cualquier legumbre o insecto.
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  Postres
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  Chocoscorpion


  


  4 unidades


  Ingredientes


  
    	4 escorpiones


    	200 g de cobertura de chocolate 70 %


    	Frambuesas liofilizadas


    	2 guindillas secas


    	Semillas de sésamo

  


  Elaboración


  Derretir el chocolate al baño maría o en el microondas a mínima potencia.


  Triturar las frambuesas con las guindillas.


  Disponer los escorpiones sobre una rejilla y cubrirlos con el chocolate. Agregar frambuesas, semillas de sésamo y/o guindilla y dejar secar.


  CONSEJOS: Puedes bañar cualquier insecto en chocolate y decorarlo con semillas, frutos secos o frutas liofilizadas o deshidratadas.


  Deja que el chocolate se seque un poco para antes de incorporar los toppings.
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  Banda de hojaldre con amigos


  


  6 personas


  Ingredientes


  
    	1 hoja de hojaldre fresco rectangular


    	50 g de hormigas culonas


    	100 g de cobertura de chocolate 70 %


    	2 yemas de huevo


    	Una pizca de sal


    	100 g de almendras laminadas crudas


    	30 g de azúcar perlado

  


  Elaboración


  Precalentar el horno a 200 ºC


  Cortar 2 rectángulos iguales de hojaldre


  Batir las yemas con una pizca de sal.


  Estirar una hoja de masa sobre papel sulfurizado en una bandeja de horno. Rallar sobre esta la cobertura de chocolate, agregar las hormigas y pintar los bordes de la masa con yema de huevo.


  Cubrir con la otra hoja de masa. Hacer un hueco en el centro a modo de chimenea y cerrar los laterales pellizcando con un tenedor.


  Pintar la superficie con yema de huevo y espolvorear por encima almendra laminada o azúcar perlado.


  Hornear el hojaldre 20 minutos a 200 ºC. Después, cubrirlo con papel de aluminio y continuar con el horneado 15 minutos más.


  Retirarlo del horno y dejarlo enfriar.


  CONSEJOS: Para hornear, utiliza chocolate negro; el chocolate con leche se quema con las altas temperaturas. Hornea sin ventilador y con calor arriba y abajo.


  Si no encuentras masa de hojaldre rectangular, puedes comprar masa redonda y hacer rectángulos.


  
    [image: 00095]
  


  Tabletas de chocolate para compartir


  


  6 personas


  Ingredientes


  
    	500 g de cobertura de chocolate 70 %


    	30 g de gusanos de bambú


    	1 cucharada sopera de frambuesas liofilizadas


    	1 cucharada sopera de arándanos liofilizados


    	1 cuchara sopera de semillas de sésamo


    	Pétalos de flores comestibles

  


  Elaboración


  Derretir el chocolate al baño maría o al microondas a baja potencia. Desmenuzar los gusanos de bambú junto con las frambuesas y los arándanos.


  Verter el chocolate derretido en moldes de silicona y, cuando empiece a secarse, añadir los toppings.


  Dejarlo atemperar a temperatura ambiente o en la nevera. Desmoldar y ¡disfrutar!


  CONSEJOS: Puedes realizar estas tabletas con cualquier tipo de cobertura y/o con tus insectos preferidos.
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  Sandía rellena de frutas con chapulines caramelizados


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	2 sandías minis


    	1 pitaya blanca


    	2 mangos


    	200 g de azúcar blanco


    	1 cucharada de café de zumo de limón


    	20 g de chapulines

  


  Elaboración


  Cortar por la mitad en horizontal las sandías, un mango y la pitaya. Con ayuda de un sacabolas, obtener bolas de las tres frutas y reservarlas. Vaciar, con ayuda de una cuchara, el resto de la sandía.


  Realizar un corte en rejilla con el mango restante.


  En un cazo, derretir el azúcar con unas gotas de zumo de limón. Verter el caramelo obtenido sobre papel sulfurizado y, con cuidado, disponer encima los chapulines. Dejarlo secar para trocearlo posteriormente.


  Rellenar las sandías con la fruta y el caramelo de chapulines.


  CONSEJOS: Puedes rellenar las sandías con cualquier fruta de temporada y con hierbas frescas. También puedes elaborar el caramelo con el insecto que más te apetezca.


  Debes estar pendiente del caramelo, ya que se quema con facilidad.
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  Garrapiñados sorpresa


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	150 g de frutos secos (avellanas, almendras…)


    	50 g de mix de insectos (miniescorpiones, gusanos de harina…)


    	200 g de azúcar blanco


    	60 ml de agua mineral

  


  Elaboración


  Verter el agua en una olla, agregar el azúcar y llevarlo todo a 114 ºC. Una vez alcanzada la temperatura, retirar la olla del fuego y añadir los frutos secos y los insectos.


  Remover hasta que la mezcla cristalice y extenderla sobre papel sulfurizado. Dejarla enfriar.


  CONSEJOS: Utiliza frutos secos tostados y con piel.
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  Tacos de rocas crujientes


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	4 tortillas de maíz


    	4 cucharadas soperas de manteca de cacahuete


    	200 g de cobertura de chocolate 70 %


    	100 g de cereales de maíz (tipo corn flakes)


    	50 g de hormiga negra

  


  Elaboración


  Derretir el chocolate al baño maría o en el microondas a baja temperatura.


  Triturar los cereales e incorporarlos al chocolate junto con las hormigas. Remover y mezclar todo bien.


  Con la ayuda de dos cucharas, hacer rocas de chocolate y dejarlas enfriar sobre papel sulfurizado.


  Tostar, sin aceite, en una plancha o sartén las tortillas de maíz. Untar cada una de ellas con 1 cucharada de manteca de cacahuete, disponer las rocas encima y ¡a comer!


  CONSEJOS: Puedes añadir una pizca de copos de guindilla al chocolate y también sustituir este por otro tipo (con leche, blanco…).
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  Postres
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  Smoothie maguey


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	200 g de piña


    	200 g de papaya


    	200 g de mango


    	80 g de gusano rojo de maguey


    	400 ml de leche de coco

  


  Elaboración


  Cortar las frutas en trozos medianos.


  Mezclar todos los ingredientes en un procesador de alimentos y triturarlos hasta conseguir una mezcla homogénea.


  CONSEJOS: Puedes sustituir la leche de coco por cualquier bebida vegetal y los gusanos por tu insecto favorito.


  Smoothie bambú


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	200 g de manzana


    	200 g de apio


    	200 g de espinacas frescas


    	80 g de gusanos de bambú


    	400 ml de bebida de arroz

  


  Elaboración


  Cortar las frutas y verduras.


  Mezclar todos los ingredientes en un procesador de alimentos y triturarlos hasta conseguir una mezcla homogénea.


  Decorar el smoothie con frutas y verduras al gusto y servirlo frío.


  CONSEJOS: Puedes sustituir la bebida de arroz por cualquier otra bebida vegetal.
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  Scorpion dry martini


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	240 ml de ginebra Bombay Shappire


    	40 ml de vermú Noilly Prat Dry


    	8 escorpiones pequeños


    	4 aceitunas Gordal deshuesadas


    	Hielo al gusto

  


  Elaboración


  Previamente a la elaboración y durante un mínimo de treinta días, sumergir la mitad de los escorpiones en un tarro con la ginebra y dejarla infusionar. Colar la infusión antes de utilizarla.


  Enfriar las copas de martini con hielo y agua.


  En un vaso mezclador, poner el hielo y a continuación el vermú. Mezclar con ayuda de una cucharilla de bar.


  Añadir la ginebra infusionada y mezclar bien. Una vez enfriadas las copas, desechar el hielo y el agua y verter la mezcla anterior.


  Insertar las aceitunas y los escorpiones restantes en cuatro brochetas y colocar sobre la copa evitando el contacto con la mezcla


  CONSEJOS: 1 dry Martini no es suficiente, pero 3 son demasiados.
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  Blue clitoria gin «antz» tonic


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	200 ml de ginebra Nut Clitoria


    	800 ml de tónica Fever Tree


    	40 g de hormigas culonas


    	100 ml de almíbar TPT


    	Pieles de limón y naranja


    	Sal marina al gusto


    	Hielo al gusto

  


  Elaboracion


  En una cazuela, preparar el almíbar TPT calentando a partes iguales 100 ml de agua y 100 g de azúcar. Una vez esté en su punto, dejarlo enfriar.


  En el horno, a 180 ºC y con calor arriba y abajo, hornear ligeramente las hormigas con un poco de sal durante 4 minutos. Retirarlas y dejarlas enfriar.


  Con ayuda de un pincel, pintar unas gotas de almíbar en el borde de la copa y colocar las hormigas saladas a lo largo de esta.


  Con cuidado, poner hielo en la copa, añadir la ginebra, las pieles de cítricos y, por último, la tónica.


  CONSEJOS: Puedes añadir cualquier fruta que te guste.


  Vierte la tónica poco a poco para que no pierda el carbónico.
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  Margarita al dúo de larvas


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	180 ml de tequila José Cuervo


    	60 ml de Cointreau


    	60 ml de zumo de limón recién exprimido


    	120 g de larvas rojas


    	120 g de larvas de bambú


    	30 g de sal común


    	Hielo al gusto

  


  Elaboración


  Previamente a la elaboración y durante un mínimo de treinta días, infusionar el tequila con la mitad de las larvas. Colar la infusión antes de utilizarla.


  En una sartén, saltear la otra mitad de las larvas hasta que estén crujientes. Dejarlas enfriar y majarlas en un mortero hasta obtener un polvo.


  En un plato, mezclar el polvo de larvas con la sal. Ribetear el borde de la copa con un poco de limón y colocar sobre él la combinación anterior.


  En una coctelera, mezclar el tequila infusionado (ya colado) con el Cointreau, el zumo de limón y hielo al gusto. Agitar la coctelera enérgicamente y, con ayuda del colador, verter la mezcla en las copas sin llegar al borde.


  CONSEJOS: Puedes sustituir el zumo de limón por lima.


  Agitar los ingredientes con mucho hielo ayuda a enfriar rápidamente el trago.
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  Sangría blanca de hormiga cítrica


  


  4 personas


  Ingredientes


  
    	1 botella de vino blanco semiseco


    	50 ml de vino moscatel


    	4 cucharadas soperas de sirope de agave


    	2 limones


    	200 g de fresas


    	2 melocotones


    	Hojas de menta


    	20 g de hormigas cítricas

  


  Elaboración


  En un bol, verter los dos tipos de vino. Con ayuda de un colador, exprimir los limones desechando las semillas y la pulpa. Añadir el sirope de agave y mezclar todo bien con una cuchara de madera.


  Pelar los melocotones y abrirlos a la mitad. Retirar el hueso y cortarlos en dados. Cortar las fresas limpias en cuartos y lavar las hojas de menta. Incorporar estos ingredientes a la mezcla líquida y remover todo de nuevo. Por último, añadir las hormigas cítricas.


  CONSEJOS: Unas horas antes y para sustituir los cubitos de hielo, puedes congelar las frutas precortadas para mantener la mezcla fría desde el principio.
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  Notas


  
    [1] Sriracha: salsa de chili fermentado, procedente del sureste de Tailandia. <<

  


  
    [2] Totopos: nachos o chips de maíz tostados. <<

  


  
    [3] Shiso (Perilla futescens): planta aromática de la familia de la menta y la albahaca, muy popular en la cocina japonesa y en la china. Puedes encontrarla verde o morada. <<

  


  
    [4] Salsa Sweet chili: salsa dulce y picante. Es un condimento popular en la cocina tailandesa que se puede encontrar fácilmente en la mayoría de los supermercados. <<

  


  
    [5] Lima kaffir: lima procedente de Tailandia, muy aromática. Puedes encontrar las hojas congeladas o frescas en supermercados o tiendas especializadas en productos asiáticos. <<

  


  
    [6] Ají amarillo: pimiento picante, alargado y anaranjado, de uso común en la cocina peruana. <<

  


  
    [7] Mirin: licor de arroz de uso exclusivo en cocina, condimento japonés. <<

  


  
    [8] Nam pla: salsa que se elabora con pescados salados, muy habitual en la cocina tailandesa. <<

  


  
    [9] Confitar: cocer un alimento en una grasa a baja temperatura; no debe pasar de 80 C, para que el aceite no se queme y se pueda reutilizar. <<

  


  
    [10] Tahín: pasta de sésamo típica de la cocina árabe. <<

  


  
    [11] Dashi: caldo de bonito seco y alga kombu, base de la cocina japonesa. Lo encontrarás en tiendas asiáticas y grandes superficies. <<

  


  
    [12] Mirin: licor de arroz de uso exclusivo en cocina; también de origen japonés. <<

  


  
    [13] Macedonia: es un tipo de corte en forma de dados de 0,5 mm <<

  


  
    [14] Choclo: granos tiernos de maíz. <<

  


  
    [15] Rocoto: fruto picante, ají, procedente de Sudamérica. <<

  


  
    [16] Bao: pan tipo masa brioche que se cuece al vapor, aunque también puedes freírlo. Es un pan típico del Street Food asiático y admite cualquier relleno, salado o dulce. <<

  


  
    [17] Salsa kimchi: de sabor intenso y picante, se usa para fermentar verduras; con ella se prepara el famoso kimchi coreano. <<

  


  
    [18] Mole: salsa mexicana a base de chiles, especias y chocolate. Puedes encontrarla en grandes superficies o en supermercados especializados en productos internacionales. <<

  


  
    [19] Crema agria: crema de leche fermentada. <<

  


  
    [20] Nacarar: sofreír el arroz en una grasa a fuego medio hasta conseguir un aspecto nacarado. Es importante realizar este paso para que el arroz no pierda el almidón. <<

  

OEBPS/Images/00062.jpeg





OEBPS/Images/00076.jpeg
WA
Principales





OEBPS/Images/00045.jpeg





OEBPS/Images/ex_libris.png





OEBPS/Images/00093.jpeg





OEBPS/Images/00059.jpeg





OEBPS/Images/00014.jpeg





OEBPS/Images/00028.jpeg





OEBPS/Images/00016.jpeg
= 8 kg de pienso





OEBPS/Images/00043.jpeg





OEBPS/Images/00095.jpeg





OEBPS/Images/00101.jpeg
E S
¢






OEBPS/Images/00057.jpeg





OEBPS/Images/00081.jpeg





OEBPS/Images/00103.jpeg





OEBPS/Images/00078.jpeg





OEBPS/Images/00060.jpeg
Entrantes





OEBPS/Images/00097.jpeg





OEBPS/Images/00047.jpeg





OEBPS/Images/00091.jpeg





OEBPS/Images/00066.jpeg





OEBPS/Images/00072.jpeg





OEBPS/Images/00069.jpeg





OEBPS/Images/00050.jpeg
i3
Aperitivos
V snacks





OEBPS/Images/00088.jpeg





OEBPS/Images/00018.jpeg





OEBPS/Images/00031.jpeg





OEBPS/Images/00012.jpeg





OEBPS/Images/00023.jpeg





OEBPS/Images/00085.jpeg





OEBPS/Images/00071.jpeg





OEBPS/Images/00022.jpeg
Reducen la Papel vital en la Emiten niveles Menor
contaminacion biodegradacion mas bajos de emision de gas
ambiental de resicuos amoniaco invernadero





OEBPS/Images/00067.jpeg





OEBPS/Images/00041.jpeg
R W)





OEBPS/Images/00019.jpeg
22.000 litros 2.300 litros Menos de [ litro
de agua de agua de agua






OEBPS/Images/00024.jpeg





OEBPS/Images/EPL_logo.png
N

epublibre





OEBPS/Images/00049.jpeg





OEBPS/Images/00038.jpeg





OEBPS/Images/00070.jpeg





OEBPS/Images/00068.jpeg





OEBPS/Images/cover.jpg
1/* COME \f'\@
”;f’ INSECTOS ™ °,,
f i

5 5






OEBPS/Images/00087.jpeg





OEBPS/Images/00096.jpeg





OEBPS/Images/00048.jpeg





OEBPS/Images/00051.jpeg





OEBPS/Images/00090.jpeg





OEBPS/Images/00039.jpeg





OEBPS/Images/00033.jpeg





OEBPS/Images/00052.jpeg





OEBPS/Images/00058.jpeg





OEBPS/Images/00086.jpeg





OEBPS/Images/00080.jpeg





OEBPS/Images/00102.jpeg
’i_.lf!&\.ﬂ» w
S i,

Vi





OEBPS/Images/00061.jpeg





OEBPS/Images/00077.jpeg





OEBPS/Images/00042.jpeg





OEBPS/Images/00100.jpeg
6
Bebidas





OEBPS/Images/00029.jpeg
R






OEBPS/Images/00063.jpeg





OEBPS/Images/00089.jpeg





OEBPS/Images/00094.jpeg





OEBPS/Images/00044.jpeg





OEBPS/Images/00013.jpeg





OEBPS/Images/00030.jpeg





OEBPS/Images/00027.jpeg





OEBPS/Images/00032.jpeg





OEBPS/Images/00092.jpeg





OEBPS/Images/00046.jpeg





OEBPS/Images/00034.jpeg





OEBPS/Images/00079.jpeg





OEBPS/Images/00082.jpeg





OEBPS/Images/00056.jpeg





OEBPS/Images/00025.jpeg





OEBPS/Images/00075.jpeg





OEBPS/Images/00053.jpeg





OEBPS/Images/00015.jpeg
T

J.qsir,






OEBPS/Images/00037.jpeg





OEBPS/Images/00098.jpeg





OEBPS/Images/00040.jpeg





OEBPS/Images/00036.jpeg





OEBPS/Images/00010.jpeg





OEBPS/Images/00021.jpeg
ot

o
o o

X

i

o o o

® o O o

® o0 @ o
® o s o





OEBPS/Images/00104.jpeg





OEBPS/Images/00035.jpeg





OEBPS/Images/00054.jpeg





OEBPS/Images/00084.jpeg





OEBPS/Images/00073.jpeg





OEBPS/Images/00065.jpeg





OEBPS/Images/00020.jpeg





OEBPS/Images/00026.jpeg





OEBPS/Images/00011.jpeg





OEBPS/Images/00074.jpeg





OEBPS/Images/00017.jpeg
g de pienso





OEBPS/Images/00055.jpeg





OEBPS/Images/00105.jpeg





OEBPS/Images/00083.jpeg





OEBPS/Images/00064.jpeg





OEBPS/Images/00099.jpeg





