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“PLATILLOS FRIOS”

ALUMNA: LÓPEZ MORALES DANIA BELÉN.


CATEDRÁTICA: HENNING FONSECA ANDREA DEL ROSARIO.


MATERIA: GARDE MANGER.


SEMESTRE: 3°






Las ensaladas son platos constituidos por vegetales, legumbres, carnes, aves, mariscos, huevos, hierbas o frutas aderezados básicamente con aceite de oliva, sal, pimienta y vinagre. A esta base pueden incorporarse otros ingredientes.
La mayoría de las ensaladas se realizan con elementos crudos, por eso hay que ser muy estrictos con la limpieza. Es el plato de presentación del lugar. En un restaurante el encargado de realizarlas es la fiambrera, en una brigada grande se ocupa sólo de las entradas, en una más pequeña, se ocupa también de los postres. 
· Una base de vegetal verde: las espinacas, los diferentes tipos de lechuga o los canónigos, por ejemplo, son algunos de este tipo de vegetales que nos van a aportar mucha fibra.
· Otra fuente de fibra y hierro: las legumbres también son una buena opción para aportar fibra a este plato. Las lentejas, a su vez, son ricas en hierro, eso sí, hierro no hemo, que es más difícil de absorber.
· Una fuente de proteínas: algunos ingredientes típicos en las ensaladas que nos aportan proteínas son, por ejemplo, el huevo o el atún. Sin embargo, también podemos utilizar otros alimentos como el pavo, el pollo y el jamón. En el caso de querer hacer una ensalada vegana, el tofu es una opción perfecta para añadir proteínas al plato.
· Hidratos de carbono: si vamos a tomar la ensalada como plato único, es importante que sea lo más completa posible para que nos aporte la energía necesaria hasta la siguiente comida. Por ello, si añadimos hidratos de carbono como la pasta o la patata cocida, conseguiremos preparar una ensalada perfecta.
· Frutas, fuente de antioxidantes opcional: un ingrediente opcional que puede incluirse dentro de las ensaladas como fuente de antioxidantes son, sin duda, las frutas. Su alto contenido de vitaminas y minerales es idóneo para complementar una adecuada nutrición.
1. Elige la variedad de hortaliza por su valor nutricional, además de por su sabor, color, textura y aspecto.
2. Compra la verdura más fresca y de mejor calidad que encuentres.
 3. Asegúrate de que los ingredientes están secos. Es un paso muy importante, especialmente para las delicadas hojas de la ensalada, pues el aliño no empapará una hoja húmeda y la ensalada puede quedar con exceso de agua.
4. Intenta que cada bocado contenga distintos elementos, como hojas de lechuga, verduras, hierbas aromáticas, trozos crujientes, trozos fibrosos, trozos jugosos y una pizca de dulzor (con fruta o con el aliño) para equilibrar sabores y texturas.
5. Las hojas más delicadas combinan mejor con un aliño fresco y ligero, mientras que las ensaladas con hojas e ingredientes más consistentes soportan mejor aliños fuertes, más espesos, intensos o cremosos.
6. Si vas a servir la ensalada con el aliño ya incorporado, añádelo poco a poco para no anegarla. Excepto para las que lleven col, un ingrediente que se beneficia de un aliño temprano, condimenta la ensalada en el último minuto.
7. Añade algún toque final para que la ensalada sea más atractiva.
La ensalada es, en términos generales, un plato frío de varias verduras cortadas, mezcladas y aderezadas, fundamentalmente con sal, aceite vegetal y vinagre.1​2​ Existen multitud de recetas diferentes provenientes de gastronomías de todo el mundo, por lo que realmente se trata de una familia de platos. Las ensaladas suelen servirse como primer plato, aunque también como plato único, antes o después del plato principal, y muchas veces como guarnición.
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