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¿Quieres innovar en la cocina y crear recetas tan originales 
como sabrosas, pero no sabes cómo hacerlo?

Raphaël Haumont y Thierry Marx te llevan a descubrir el foodpairing, 
un método revolucionario basado en la química y la combinación 

de los alimentos.

Desde la acedera hasta la zanahoria, este atlas te descubre el perfi l 
aromático de más de 60 frutas y verduras disponibles en el mercado para 
proponerte maridajes sorprendentes partiendo de dos o tres ingredientes: 

más de 1.500 combinaciones creativas.

Ya seas un afi cionado curioso, un aprendiz apasionado o un gastrónomo 
exigente, este libro te ofrece las claves para liberar tu creatividad culinaria. 

Descubre cómo combinar ingredientes de forma sencilla y atractiva, 
deleita tus sentidos y reinventa tu cocina cada día.

Incluye atractivas ruedas aromáticas en color y códigos visuales 
para facilitar las combinaciones.

¡Atrévete con nuevas recetas y disfruta al máximo!
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notas 
aromát icas

Inspiradas en el mundo de la perfumería y las fragancias, estas son las quince 
notas aromáticas de frutas y hortalizas que hemos seleccionado para este 
Atlas de los sabores. Cada nota es la expresión gustativa y/o olfativa de una 
o varias de las moléculas aromáticas que constituyen el alimento presentado.
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ÁCIDA

Químicamente hablando, existen varios 
ácidos (cítrico, málico, ascórbico, 
acético...) y cada uno tiene sus propios 
sabores: maracuyá, naranja, manzana 
verde, vinagre, etc.

LÁCTICA

Mantecosa, caseosa... Las frutas y 
hortalizas también tienen notas lácticas: 
lichi, melocotón, plátano maduro, 
pepino, etc.

AMADERADA / ESPECIADA

Esta nota puede evocar olores 
de sotobosque, bosque (madera 
ahumada, tierra húmeda, setas, etc.) o 
especias y guindillas (canela, vainilla, 
clavo, comino, jengibre, etc.).

FENÓLICA

Bajo este término de perfumería se 
esconde el olor de aceituna, vainilla 
o tinta de bolígrafo: aceituna negra, 
vainilla, frutas de hueso, etc.

CARAMELIZADA

Nota que encontramos en la 
mantequilla con azúcar y en las frutas 
maduras cocinadas (tarta Tatin, pera 
caramelizada, guirlache, etc.).

SULFUROSA

Al igual que la nota floral, la nota 
sulfurosa es más olfativa que gustativa; 
se encuentra, por ejemplo, en los 
siguientes ingredientes: col, espárrago, 
huevo, etc.

CUMARINA

Nota que se llama más comúnmente 
«sabor a hueso»: canela, haba tonka, 
almendra, etc.

TOSTADA / ASADA

Teppanyaki, llama, barbacoa. Aquí nos 
vienen a la cabeza la cocina de leña 
y otros sabores de cocción: café, pan 
tostado, espárrago a la brasa, etc.

FLORAL

Esta nota es más un aroma que un 
sabor que percibimos en la boca: rosa, 
lavanda, lichi, melocotón, etc.

UMAMI

Para algunos el umami constituye el 
quinto sabor (junto con dulce, salado, 
ácido y amargo), para otros es un 
simple potenciador del gusto: shiitake, 
algas, queso parmesano, salsa de soja, 
tomate, jamón serrano, etc.

AFRUTADA / DULCE

Esta nota evoca frutas dulces, jugosas 
y maduras: piña, pera, mango, etc.

VERDE HERBÁCEA

Clorofila, hierba cortada... Esta nota 
evoca los espacios verdes: cilantro, 
estragón, parte verde del puerro, etc.

CÍTRICA

Esta nota agrupa los perfumes volátiles 
de los cítricos: pomelo, limón, naranja, 
yuzu, etc.

VERDE LEGUMINOSA

Una cesta con verduras de temporada, 
potajes o menestras... Esta nota evoca 
los aromas frescos y terrosos: col, nabo, 
puerro, zanahoria, patata nueva, etc.

YODADA

Una nota que evoca una bruma marina 
o un cuenco de agua de mar: alga, 
pepino, ostra, etc.
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VERDE HERBÁCEO

La acedera nos recuerda que una plan-
ta recién recolectada debe tratarse con 

cuidado y prepararse lo antes posible para 
preservar colores, sabores y textura. La ace-
dera se trocea con las manos, pero no se 
corta (¡para evitar que se oxide demasiado 
rápido!), y, sobre todo, se come cruda, muy 
fresca, o se cocina unos segundos, añadién-
dola a la cazuela al fi nal de la cocción. Así 
se conservarán las delicadas notas verdes y 
ácidas.

acedera

Jóvenes BROTES. . .
Clorofílica y herbácea, la acedera está re-
pleta de moléculas que encontramos en las 
grosellas, los canónigos, el pepino, el cebolli-
no o el melocotón.1 Utilicemos brotes jóvenes 
de acedera fresca, como una lechuga, y ela-
boremos una salsa ligera con wasabi, shiso, 
eneldo o verbena para realzar los sabores 
verdes. El ácido oxálico que contiene la ace-
dera (así como el ruibarbo) ablandará las 
carnes de los pescados y carnes si se dejan 
marinar lo sufi ciente. Puedes, por ejemplo, 
envolver unos fi letes de pescado en unas 
hojas de acedera fresca y cocerlo todo al 
vapor.

probemoS ACEDERA Y…

Manzana verde - Wasabi

Manzana verde - Pepino

Edamame - Sal

Pomelo - Shiso

Patata - Ajo (solo una pizca o cebollino o puerro 
joven)

Lenguadina (u otro pescado blanco) - Eneldo

Apio - Beicon

Canónigos (o acelga o espinaca) - Beicon 
(o beicon ahumado)

Queso de cabra - Pipas de calabaza (o piñones 
tostados)

Melocotón - Verbena

14 ·  At las  de los  sabores
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… ÁCIDOS
El ácido oxálico es el elemento distintivo de la 
acedera. Presenta un sabor más bien agrio: 
una mezcla de acidez y leve amargor. Lo en-
contramos en el ruibarbo, la espinaca o la 
remolacha, y en muchos frutos rojos (grosella, 
frambuesa, etc.). Esta acidez recuerda la de 
los cítricos y productos fermentados, al igual 
que contrarresta las notas grasas (queso, 
salmón, yema de huevo líquida). Así pues, 
en este caso, la acedera puede emplearse 
cruda o cocida (¡en el último momento!) y se 
añade a la preparación en forma de aderezo 
ácido.

PROBEMOS ACEDERA Y…

Manzana verde - Salmón ahumado

Salmón (fresco) - Limón

Huevo (pasado por agua) - Rábano picante

Kimchi2 (o col fermentada) - Jengibre

Pollo (o carne blanca) - Mostaza

Frambuesa (o grosella) - Salmón ahumado  
(u otro pescado ahumado)

Cebolla roja (o cebollita encurtida) - Trigo 
sarraceno (o quinoa o bulgur)

Yogur griego (o queso crema o requesón o skyr) -  
Limón (fresco, confitado o la ralladura)

Vinagre reducido (de Jerez o balsámico) - Queso 
de cabra

Ruibarbo - Naranja

Receta
ENSALADA TEMPLADA DE PATATAS, ACEDERA Y POMELO

Cocción de las patatas. Cocer las patatas 
con la piel en agua con sal. Pelarlas y cor-
tarlas en dados regulares.
Preparación de la vinagreta. Preparar 
una vinagreta con tres cucharadas soperas 
de aceite de pepitas de uva, una cuchara-
da de zumo de pomelo, una pizca de sal y 
pimienta negra recién molida.
Presentación. Picar unas hojas de acedera 
y un poco de shiso. Mezclar rápidamente 
las patatas todavía templadas con la vi-
nagreta de pomelo y añadir la acedera y 
el shiso.
Esta ensalada puede acompañar un sal-
món ahumado o gravlax.

Truco
ABLANDAR LAS CARNES 
Y LOS PESCADOS

La acedera es muy rica en áci-
do oxálico, un potente ácido que 
ablanda las carnes y los cartílagos. 
Envolver filetes de pollo, sardinas 
evisceradas o caballas, filetes de 
pescado o de carne en hojas de ace-
dera estrujadas y dobladas sin más 
(o picadas en el momento). Cubrir 
con film de cocina y dejar que actúe 
durante al menos una hora. Lavar 
y cocinar.

16 ·  At las  de los  sabores
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 acelga ·  17

¿Qué se puede hacer con estos gran-
des tallos fibrosos y poco apetitosos? 

Hervidos en agua... son un horror. Pero co-
rrectamente cocidos y preparados... son una 
maravilla insospechada. La química gustativa 
de la acelga nos enseña que son posibles 
dos orientaciones: verde y herbácea, y floral 
y especiada. Además, esta verdura es rica 
en fibra, vitaminas B y K, y contiene muchos 
oligoelementos (hierro, magnesio, potasio, 
etc.). ¡No la dejemos de lado!

acelga

VERDE  follaje
Cortemos las partes verdes de las pencas y 
cocinémoslas como espinacas frescas. De 
estructura química similar, estas partes de 
la verdura requieren cocciones rápidas, por 
ejemplo, salteándolas en una sartén como 
haríamos con las espinacas y sazonándolas 
en el último momento. En ensalada, resultarán 
discretas, pero aportarán una consistencia 
al masticar interesante y una permanen-
cia en boca característica de los productos 
ricos en clorofila y, por lo tanto, ligeramente 
amargos.

PROBEMOS ACELGA Y…

Alga wakame - Fresa

Tomate (en daditos) - Aceite de oliva (de primera 
prensada, ligeramente picante)

Alcaparra - Aceitunas secas ralladas

Almendra fresca - Espinaca

Rodaballo - Almendra tostada

Fresa - Queso emmental

Ruibarbo - Sandía

Judía verde (o espinaca) - Maracuyá (en 
vinagreta, por ejemplo)

Guisante - Hierbabuena

Eneldo - Arándano rojo
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Penca BLANCA
Las partes blancas y gruesas de las acelgas 
revelan más dulzor que las hojas de intenso 
color verde. Es una textura de verdura que 
podemos asar, freír a la plancha y combinar 
con ingredientes de sabores pronunciados: 
ahumado, tostado, amaderado. Aquí tienes 
algunos ejemplos para probar.

PROBEMOS ACELGA Y…

Heno (mantequilla ahumada) - Pimienta larga

Tamarindo - Miso

Fruto seco tostado (almendra, avellana) - Aceite 
de argán

Queso de cabra - Aceite de sésamo (o argán o 
avellana)

Castaña - Carne de ave a la parrilla

Arenque ahumado - Arándano

Mantequilla - Crustáceos (rehogados)

Queso cheddar (o mimolette) - Beicon ahumado

Endibia caramelizada - Vinagre (de sidra, 
balsámico blanco) reducido

Pera (rehogada) - Alcohol (vino amarillo del Jura 
o sake envejecido, por ejemplo)

Receta
ACELGAS LAQUEADAS

Preparación y cocción. Lavar y secar unas acelgas pequeñas, que se conservarán 
enteras. Colocarlas sobre una bandeja forrada con papel sulfurizado. Laquearlas 
con una mezcla de aceite neutro (de 2 a 3 centilitros), la misma cantidad de agua, 
alga wakame en polvo (o en copos finos) y una cucharadita de miso. Cubrirlas 
y hornearlas a 80 °C durante al menos 2 horas. Rociarlas con la salsa a mitad de 
la cocción si es necesario y comprobar si están hechas (la punta de un cuchillo 
debe entrar en la verdura sin esfuerzo).
Presentación. Escurrirlas al final de la 
cocción y disponerlas en la fuente de pre-
sentación. Acompañar con alcaparrones 
y aceitunas negras secas ralladas (secar 
unas aceitunas a unos 100 o 120 °C en 
horno de convección).

Truco
MEJORAR LA TERNURA

Para conseguir una consistencia 
más tierna, quitar los nervios a las 
acelgas. Lavarlas y espolvorearlas 
con una mezcla de sal y azúcar. 
Dejar que suelten el agua durante 
unos 30 minutos y luego lavarlas.

18 ·  At las  de los  sabores
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¿Lo paradójico del aguacate? ¡Ser a la 
vez redondo y verde en boca! En efec-

to, presenta simultáneamente —lo que es muy 
raro— aromas de hierbas cortadas, verdes y 
de clorofi la, como las hierbas aromáticas, así 
como notas redondas y grasas. Esto se debe 
a su alto contenido en lípidos y a la presen-
cia de ésteres afrutados, que se encuentran 
también en los plátanos maduros, las avella-
nas, etc. Su pulpa, a la vez fi brosa y cremosa 
como la mantequilla, le permite ser un exce-
lente soporte para crear texturas (guacamo-
le, coulis, etc.) e idear fácilmente alternativas 
vegetales (base para ganache de chocola-
te sin nata, textura tipo mayonesa, etc.).

aguacate

VERDE …  pero maduro
¿El secreto del guacamole? Aprovechar la 
textura sedosa del aguacate (¡sin añadir 
nada!) e intensifi car sus notas verdes combi-
nándolo con lima, tomates y cebolletas. Una 
pizca de guindilla o chile, bien dosifi cada, 
despierta la frescura de esta fruta. Son posi-
bles otras asociaciones «verdes», por lo que 
depende de ti crear tus propios guacamoles. 
En muchísimos países exóticos, el aguacate 
se mezcla con cilantro, hierbabuena, chile, 
ajo fresco, cebollas..., ¡hay tantas notas her-
báceas y vivas!

probemoS AGUACATE Y…

Judía verde - Perejil (o albahaca)

Manzana verde - Aceite de oliva

Lima - Cilantro

Melocotón blanco (o nectarina) – Cilantro (o shiso)

Espárrago verde - Wasabi

Lenguadina (o pescado blanco) - Pomelo

Cangrejo - Fresa

Ruibarbo - Salvia

Mozzarella - Cereza

Coco - Hierbabuena
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MAYONESA  sólida
El aguacate contiene casi un 15 por ciento 
de lípidos (mono y poliinsaturados, llamados 
«grasas buenas»), dispersos en una red de 
fibras notable. Aparte de estos probados be-
neficios para la salud, esta particular estruc-
tura le confiere una textura sedosa, como una 
emulsión (mayonesa) estable. Machácalo 
simplemente hasta obtener un puré fino —no 
olvides añadir un poco de limón para evitar 
que se oxide— y listo (se puede combinar, 
por ejemplo, con chocolate derretido, espe-
cias, etc.). Frito a la plancha rápidamente, 
desarrollará sabores más intensos y se con-
vertirá en un original relleno (por ejemplo, 
con setas, castañas, remolachas o plátanos 
salteados).

PROBEMOS AGUACATE Y…

Plátano - Aceituna negra

Boletus (o setas) - Curri (o semillas de cilantro 
o semillas de mostaza)

Cerdo (o vaca o cordero a la parrilla) - Yogur ácido

Queso roquefort - Limón confitado

Beicon ahumado - Manzana verde

Queso de cabra - Canela

Chocolate - Guindilla

Gamba - Rúcula (o borraja)

Castaña - Salmón (o abadejo ahumado o trucha 
ahumada)

Remolacha - Salsa de soja

Receta
GAMBAS GRISES, QUESO ROQUEFORT Y MAYONESA 
DE AGUACATE

Preparación del aguacate. Machacar meticulosa-
mente el aguacate para obtener un puré fino. Añadir 
un poco de limón (para dar sabor y para evitar que 
se oxide), así como un chorrito de aceite. Montar 
como una mayonesa.
Cocción de las gambas. Sofreír rápidamente unas 
gambas grises.
Presentación. Disponer en la fuente de presenta-
ción. Decorar trazando una línea de mayonesa de 
aguacate. Poner al lado unos dados de roquefort 
simplemente coronados con flores de borraja.

Truco
CÓMO PROTEGER 
EFICAZMENTE EL AGUACATE

El hueso, clavado en un guacamo-
le, no impedirá que este último 
se oxide... ¡Basta de ideas pre-
concebidas! La única solución es 
proteger el aguacate del oxígeno: 
taparlo con un papel y un chorrito 
de limón (antioxidante) son muy 
eficaces.
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