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LA SAL ;PELIGROSA O NECESARIA?

SAbOTr
y sentido

Durante siglos fue moneda, medicina y milagro.
No podemos vivir sin ella. Sin embargo, hoy todo
son dietas y alimentos sin sal. ;Qué ha pasado?

MAITE RUIZ, TEXTO
JUAN REVILLAS, FOTOGRAFIAS

La sal movi6 imperios, marcé ru-
tas comerciales y defini6 la dieta
mediterranea mucho antes de
que existiera el aceite de oliva.
Fue ofrenda, medicina y salario
(de ahi justamente viene el tér-
mino). En la antigiedad, no ha-
bia pescador sin salmuera ni mé-
dico sin sal marina. ¢Qué ha ocu-
rrido, entonces?

El problema no es la sal, sino
el exceso. Los humanos no pode-
mos vivir sin ella: es esencial pa-
ra el equilibrio de liquidos, la
transmisién nerviosa y la contrac-
cién muscular. Sin embargo, las
estadisticas revelan que solo un
11% de la sal que consumimos
viene del salero; la gran mayoria,
un 70%, la obtenemos de los ali-
mentos ultraprocesados.

Primer consejo: evita procesa-
dos. Segundo: elige bien la sal.

No toda la sal es igual. La refi-
nada que se vende a 40 céntimos
el kilo no es mas que cloruro sé-
dico casi puro. Se trata industrial-
mente para eliminar impurezas...
y también minerales. Sin potasio,
sin magnesio, sin trazas de otros
elementos, se convierte en un
producto plano, quimico e inclu-
so perjudicial si se consume en
exceso. Es la que encontramos en
la mayoria de productos indus-
triales y la que esté relacionada
con hipertension, retencion de li-
quidos y problemas cardiovascu-
lares.

La buena sal

Por suerte, existe otra sal: mari-
na, crujiente, blanca pero imper-
fecta, que condensa la esencia
del mar y multiplica los sabores.
En el Delta de I’Ebre, las Salines de
la Trinitat producen sal marina
desde 1935, aunque su historia
se remonta a la Edad Media,
cuando ya se aprovechaban las
condiciones naturales tinicas de
la zona. Asi que nadie mejor que
ellos para explicarnos sus tipos y
usos.

«Sin sal, los humanos moriria-
mos. Es el tinico alimento mine-
ral que necesitamos para vivir»,
afirma Ricard Servat, director de
la divisién Gourmet de les Sali-
nes. Si, la necesitamos para vivir
pero... {cudnta? «Segun la OMS,
unos cinco gramos al dia, aunque
eso depende de la cantidad de
carnes y productos procesados
que consumamos. Por lo tanto, la
clave no estd en el cuanto, sino
en qué tipo de sal». Entonces,
¢qué sal elegir? «La respuesta
aqui es sencilla: sal marina y sin
refinar». La sal f6sil (minas, mon-
taflas) proviene también de anti-
guos depositos marinos y la sal
marina se obtiene del agua de
mar evaporada. En ambos casos,
lo importante es que sea natural,
sin aditivos y que conserve sus
minerales.

En las Salines de la Trinitat, el
proceso de elaboracién apenas

Pan de sal de Salines de la Trinitat, en el Delta de I'Ebre

Balsas de cristalizacion en el Delta

ha cambiado desde la Edad Me-
dia, salvo por la mecanizacion de
tareas antes manuales. El méto-
do es el mismo: balsas de cristali-
zacion, viento, marea, sol y pa-
ciencia. Se seca al aire, cristali-
za, se recolecta y se empaqueta.
Esa sal, natural, conserva mas de
80 oligoelementos (magnesio,
potasio, calcio, yodo, etc.) que,
en boca no solo salan: despiertan
los sabores.

«Pregtintale a un cocinero y te
dira que no hay buena cocina sin
buena sal. La sal es el gran mo-
dulador: potencia lo dulce, equi-

«La sal potencia
lo dulce, equilibra
lo acido, atenua
lo amargo»

libra lo acido, atenda lo amargo»,
argumenta Ricard. Cierto. No ha-
ce falta ponerse extravagante co-
mo el chef Salt Bae, pero en la al-
ta cocina se habla de salar en ca-
pas: al inicio, durante la cocciéon
y al final; con un toque preciso.
Incluso los postres la agradecen:
el caramelo salado no es moda,
es quimica pura. Un toque de sal
en un chocolate o un helado no
sala, potencia su sabor.

¢Y qué hay de las sales rosas,
negras...? «Los colores vienen de
sus minerales: la rosa, mas con-
tenido en hierro; la negra, car-
bon vegetal o azufre, segin su

origen. No son mejores ni peores,
pero aportan matices distintos».

Cada vez mas cocineros, pana-
deros, carniceros y queseros es-
tan recuperando las sales natu-
rales, locales (consumo de proxi-
midad, siempre) y con identidad.
La del Delta de I'Ebre es una de
ellas. Porque no solo da sabor: da
sentido. A la cocina. A la tierra.
Y a nosotros.

Tipos de sal

Flor de sal: la joya de las sali-
nas, la mas artesanal. Cristales fi-
nisimos, tiernos y humedos, que
se forman en la superficie de las
marismas y se recogen a mano.
Rica en magnesio y baja en so-
dio. Sabor limpio, textura crocan-
te. Ideal para terminar el plato.

Sal gruesa marina: se reco-
ge directamente de las balsas de
cristalizacién. Robusta, para cu-
brir o conservar (curados, pesca-
dos al horno, parrillas y coccio-
nes largas). Retiene calor y pene-
tra lentamente.

Sal fina marina: se cosecha
en las mismas marismas salinas
que la gruesa. Para uso cotidia-
no (guisos, estofados, sopas, asa-
dos, cremas, alifios y salsas).

Escamas de sal: cristales en
forma piramidal de cristalizacion
forzada por proceso térmico. Tex-
tura crujiente, para acabados y
postres.

Sales aromatizadas: com-
binada con hierbas, citricos, ahu-
mados o chiles. Para aportar ma-
tices y aromas al plato.

UN RESTAURANTE
L’Algadir,

en Poble Nou
del Delta

& N
iR,

Por sus platos visuales 'y
creativos, siempre elabora-
dos con producto local de
la mejor calidad. Primero te
entra por los ojos y, luego
es sabor auténtico.

UN PLATO
Tomate:no es
lomismo sinsal

.

Un tomate madurado al sol,
cortado en gajos gruesos,
con un chorro de buen acei-
te y un pellizco de flor de sal.
Pura magia.

UN POSTRE
Coulantde
chocolate consal

El contraste entrelo dulcey
lo salino no se olvida en el
coulant de chocolate con sal
citrica.. Pasa también con el
turrény la sal de chile.

Beber hoy

Tiempo de Garnacha

MAITE RUIZ ARASA
PERIODISTA ESPECIALIZADA EN VINO
(WSET3)

Septiembre siempre marca
un cambio de ritmo. Se aca-
ba el verano, refrescan las
nochesy, de golpe, apetece
un tinto. Es pura cuestién de
temperatura: no tan fresco
como los blancos del verano
ni tan potente como los
crianzas deinvierno. Lo que
pide el cuerpo es unvino li-
gero, gustoso, calido pero no
pesado. Y ahi aparece la Gar-
nacha, la uva mediterranea
por excelencia.

De la Costa Brava ala Terra
Alta, pasando por Aragény
el sur de Francia, la Garnacha
es la variedad que mejor en-
tiende el sol, la brisa marina 'y
los suelos pobres. Este mis-
mo viernes 19 de septiembre
se celebré el Dia Internacio-
nal de la Garnacha, sin ir mas
lejos. La fecha es una buena
excusa pararecordar lo que
esta variedad de uva aporta a
nuestro paisaje, a nuestras
copas, anuestras vidas. Sus
vinos suelen ser jugosos,
con fruta roja madura, un
punto especiadoy esa fres-
cura inesperada que sor-
prende en climas calidos. Es
una variedad de uva cama-
lebnica: es capaz de dar vi-
nos sencillos, vinos alegres,
pero también ofrece esos tin-
tos con hondura y seriedad
del Priorat.

Hoy me quedo con una co-
pa de Aires de Garbet, de
Perelada. Para mi, un vino
que resume a la perfeccion
lo que significa beber Me-
diterraneo.

La finca Garbet, en el Em-
porda, es un vifedo de
postal: terrazas de pizarra
que se asoman al mar Me-
diterraneo, con el viento

de tramontana marcando
caracter. Alli, Perelada cul-
tiva la Garnacha Negra

que da origen a este vino.
Tras un periodo de 13 a 15
meses de crianza en barri-
cas de roble francés de
segundo uso (y 300 litros de
capacidad) y unreposo en
botella, el vino conserva toda
su fruta y gana finura.

En copa aparecen las cere-
zas, hierbas mediterraneas,
un fondo balsamico y mine-
ral. En boca es sedoso, ni li-
gero ni denso, con taninos
maduros y un final de esos

largos y elegantes que ape-
tece disfrutar. jQué buena
mano la del enélogo Delfi Sa-
nahuja!

Este no es unvino para be-
ber sin pensar. Es unvino pa-
ra detenerse. Para acompa-
Aar un arroz de montafa,
unas verduras asadas o, sim-
plemente, una tarde de sep-
tiembre en la que quieres
que el tinto te abrace sin
agobiarte.

AIRES or

GARBET

0.0, EMPORDA

AIRES DE GARBET
Celler Perelada
Garnacha Negra

DO Emporda

Sesirvea: 16-18°C
Precio aproximado: 47 €

Te gustara si... para ti vivir
mediterraneamente es mas cosa
de vino que de cerveza.



