


HINOJO

- Nombre científico o latino: Foeniculum vulgare
- Nombre común o vulgar: Hinojo, Fenollo, Hierba santa, Hinojo de Florencia

- Familia: Umbelliferae (Umbelíferas).

- Origen: el hinojo es originario del sur de Europa.

- Hierba perenne o bienal de 1,5 m o hasta 2,5 m de altura.

- Toda la planta de hinojo desprende un fuerte aroma.

- Follaje plumoso verdeazulado. Hay variedades de hinojo con color bronceado (púrpura)

- Las flores forman umbelas de florecillas amarillas.

- Los frutos son ovoides y oblongos.

USOS Y APLICACIONES DEL HINOJO
- El hinojo se ha empleado en la cocina durante más de 2.000 años, con su suculento tallo y sus deliciosas semillas y hojas.

- El hinojo acompaña habitualmente al pescado.

- Es la mejor hierba que existe para el pescado, con un sabor anisado único, y se usa con gran frecuencia en la cocina mediterránea.

- Una receta clásica para la preparación de la carpa marina con hinojo describe cómo el pescado es asado a la parrilla y después flameado en brandy sobre un lecho de hinojo seco.

- Los tallos de hinojo se pueden hervir y comer igual que los espárragos, y tanto los tallos pelados y crudos como las hojas son del¡ciosos en ensaladas o finamente troceados y esparcidos sobre huevos escalfados.

- El hinojo va bien con platos de patatas y queso, y las semillas se ponen a menudo en el pan, Parkinson escribió que el «hinojo es de gran utilidad para acompañar y guarnecer el pescado, como lo es para hervirse o ponerse entre pescados de diversas índoles, pepinos a la vinagreta y otros frutos también».

- El vinagre de hinojo da también una sabrosa vinagreta, Pruebe a añadir hinojo a un pastel de manzana: constituye una variación tan original como apetitosa.

- Las semillas de hinojo se añaden también al curry, y aportan su sabor único a una variedad particular de embutido italiano.

- Como hierba aromática se utilizan los tallos y las hojas picados, como especia las semillas secas y como hortaliza el bulbo.

- El hinojo puede intercambiarse con el eneldo; emplee el follaje troceado para condimentar pescado, ensaladas, verduras y sopas.

- Las semillas de hinojo son especialmente recomendadas para cocinar pescado.

- Las semillas se mastican para refrescar el aliento.

- Sus frutos de hinojo sirven para aromatizar ginebras.

- Las suaves hojas filiformes del hinojo envolviendo el arenque o la caballa asados al horno, picadas para un relleno de trucha, o añadidas con profusión a una marinada de cerdo; las semillas cocidas al horno con aceitunas negras picadas en pan salado para servir al estilo campesino, con queso y cerveza fría...

- Las hojas de hinojo se añaden al cerdo, ternera o pescado, en fumets de pescado, salsa y rellenos, y en la mayonesa y aliños de ensaladas.

- Los tallos secos de hinojo se colocan debajo del pescado que se asa a la parrilla o en la barbacoa para darle sabor.

- Las semillas de hinojo se emplean como especias, especialmente en el pan, tortas y galletas saladas.

- Cuando los plantones han desarrollado sus primeras dos hojas (cotiledón), pueden tomarse como una ensalada picante, que recuerda a la de los brotes de mostaza.

- Las semillas de hinojo tienen un fuerte aroma de anís y se incluyen en popurrís culinarios.

- También se pueden hacer saquitos con las semillas y agregarlos en la composición de anillos o coronas florales, a las cuales confieren una nota aromática.

- Las semillas de hinojo, que es lo que nos concierne en este caso, se utilizan secas y tienen un ligero sabor a anís.

- Se combinan con una serie de platos como pueden ser tartas, panes y pasteles, curries (en este caso se muele) y pescados (caballa, arenque y salmón).

- También resulta una planta adecuada para el jardín como elemento decorativo, por ejemplo, como fondo en un arriate herbáceo. Con sus umbelas de diminutas flores amarillas y hojas verde oscuro o bronce fino, debido a su tamaño, resulta una planta adecuada para disponer en segundo término.

- Confieren un aspecto de velo a los arreglos florales donde se las incluye.

- En el campo medicinal, las hojas y las semillas secas de hinojo se emplean contra la flatulencia y los retortijones, llamados popularmente cólicos en los bebés, mientras que una infusión de las hojas puede emplearse para aliviar la vista cansada.

Receta! Hinojo al horno 

Se trata de cortarlos a lo largo, en trozos grandes (guardando la punta con todas las hojitas que se trocea y se usará al final) hervirlos durante unos 10 minutos para que se ablande en agua salada. se prepara una bandeja con aceite y se dispone el hinojo Hay que gratinarlo y tenéis diferentes opciones: bechamel normal o vegana (mejor casera) queso rallado y mantequilla 

En ambos casos se trata de hornear el hinojo a 180 grados durante 20 minutos y luego poner el grill para gratinar otros 5. Una vez fuera del horno en mi casa usamos espolvorear con las hojas trituradas finas y servir. Que aprovechen! 

Receta de Bulbos de hinojo 

Ingredientes 

· 4 bulbos de hinojo 

· 3 tomates colorados grandecitos 

· 150 gr. de aceitunas negras deshuesadas 

· 2 dientes de Ajo 

· 3 cucharadas soperas de Aceite de oliva virgen extra 

· 2 latas de 50 gr. de anchoas en aceite de oliva 

· 2 bolas de mozarella (queso tierno de Leche de búfala) 

· 1 cucharada de las de café de azúcar 

· 2 ramas de Tomillo salsero (si no, vale ducros o similar) 

· Sal 

· Pimienta
Preparación: 

1. Empecemos por poner un puchero con Agua y sal a hervir. Cuando lo haga, tengamos en ella durante 10 segundos los tomates. Saquémoslos y pelémoslos. Reservemos. 

2. Quitemos las hojas y las ramas a los bulbos de hinojo. Limpiemos bien sus cascos exteriores y su base en contacto con la tierra y cortémoslos en 2 mitades en sentido longitudinal. 

3. Al puchero con ellas, donde cocerán entre 10 y 15 minutos (hasta que estén tiernas).
Los tomates, pelados y cortados en dados, los pondremos en una "poele" con el aceite de oliva bien caliente, donde los tendremos removiendo durante 3 minutos. 

4. Añadiremos entonces el azúcar, la sal, la pimienta recién molida, los dientes de ajo previamente aplastados y las aceitunas, cortadas con unas tijeras en trozos pequeños. 

5. Dejaremos que el todo cueza, a fuego no demasiado fuerte, durante cosa de 10 minutos.
Sacaremos las mitades de Bulbo de hinojo y las secaremos bien, dejándolas con la parte abombada hacia arriba para que suelten toda el agua de su interior. 

6. Cogeremos una fuente de pyrex (u otra resistente al calor) y dispondremos en ella las 8 mitades, pero esta vez con la parte plana hacia arriba. 

7. Cortaremos las bolas de Mozarella para obtener de ellas 8 hermosas lascas, que pondremos sobre la referida parte plana de los bulbos. 

8. Sobre cada porción de queso pondremos 2 o 3 anchoitas, regaremos con el aceite de las latas y pondremos la bandeja en el horno en posición "grill" dejando gratinar unos minutos. 

9. Cuando el queso esté dorado (sin churruscarse) retiraremos, añadiremos la Salsa de tomate y llevaremos a la mesa para servir inmediatamente..

Receta de Bacalao con sopa cremosa de hinojo


Para disfrutar de esta receta de Bacalao con sopa cremosa de hinojo no hace falta pasar mucho tiempo en la cocina, es una elaboración sencilla pero inunda el paladar de sabores equilibrados, dulces, salados, aromáticos y penetrantes.

El Bacalao con sopa cremosa de hinojo que hoy hemos preparado ha sido minimizando el contenido graso, resulta más gustoso si se hace el bacalao confitado, también se consigue una sopa más cremosa si se le añade un poco de nata, así que cada cocinero elabore esta receta según sus necesidades o las de sus comensales.

Os aseguramos que cocinando el bacalao a la plancha y haciendo la sopa cremosa así de ligera, disfrutaréis muchísimo a la vez que tomáis un plato principal equilibrado. Esperamos que lo probéis y nos deis vuestra opinión.

Ingredientes (4 comensales)
Para la sopa cremosa
700 mililitros de agua, ½ bulbo de hinojo grande, 1 y ½ puerro, 2 nabos pequeños, ½ calabacín, 2 dientes de ajo grandes, 1 trocito de raíz de jengibre fresca (unos 2 cm.), pimienta negra en grano, un chorrito de vino blanco seco (unos 50 ml.), sal y aceite de oliva.
Para el bacalao
4 lomos de bacalao al punto de sal, 3 dientes de ajo, aceite de oliva virgen extra y pimentón dulce.

Elaboración
Pela y pica en juliana o en láminas finas el hinojo, el puerro, los nabos, el calabacín y los dientes de ajo. Ralla la raíz de jengibre o pícala menudita con el cuchillo.

Pon una olla o cazuela grande al fuego con un buen chorro de aceite de oliva, añade todos los ingredientes troceados, añade sal al gusto y las bayas de pimienta negra y rehoga a fuego fuerte removiendo con una cuchara de madera hasta que empiecen a estar tiernos, añade entonces el vino blanco y continúa la cocción a fuego medio, cuando se haya absorbido añade el agua y lleva a ebullición.

Cuando empiece a hervir baja el fuego al mínimo y deja cocer unos 30-40 minutos, pasado este tiempo, tritura los vegetales con el caldo en la Thermomix o con la batidora de mano, pasa por el chino si lo deseas y prueba para rectificar de sal si fuera necesario. Si quieres que la sopa sea más ligera, sólo tienes que añadir un poco más de agua, también puedes agregar un poco de nata líquida para cocinar.

Sopa de pepino e hinojo





La Sopa de pepino e hinojo es un entrante fresco y ligero que resultará ideal para iniciar un menú en los días de calor, como tantas otras recetas de verano que os hemos propuesto. Hay que escoger unos buenos pepinos españoles que aporten todo su frescor y dulzor, porque como veréis a continuación, lo acompañamos de huevas que contrastarán, además de con su sabor marino, con el salazón que caracteriza principalmente a las huevas de maruca.

Pero esta Sopa de pepino e hinojo también se puede tomar sola o con una guarnición diferente, como unas lascas de jamón ibérico, jamón de pato… Si queréis elaborar una sopa más cremosa, que aunque haga más energético el primer plato resultará exquisito, podéis añadir un poco de nata, otra opción es añadir yogur que tiene menos grasa. Probad y disfrutad.


Ingredientes (4 comensales)

300 gramos de pepinos, 200 gramos de hinojo, 150 gramos de cebolla tierna, 1 diente de ajo grande, unas ramitas de cilantro fresco, unas ramitas de hierbabuena o menta fresca, pimienta recién molida, aceite de oliva virgen extra, sal. 

Guarnición (opcional)

Huevas de maruca, huevas de lumpo, hierbabuena fresca. 

Elaboración

Lava y pela el hinojo, córtalo en rodajas y ponlo en el recipiente de la Thermomix o de la batidora que utilices. En este robot de cocina se consigue un triturado más fino, si utilizas otro pequeño electrodoméstico para hacer esta sopa, puede ser necesario colarla antes de servir.

Pela los pepinos, trocéalos y si lo deseas retira las semillas, incorpóralo al mismo recipiente, añade también la cebolla previamente pelada y troceada, el diente de ajo al que retirarás el germen del interior, la hierbabuena y el cilantro fresco en las proporciones que desees, la pimienta, la sal y un generoso chorro de aceite de oliva virgen extra.

