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Sara Castellvi de Simon

Sara Castellvi es miembro de nimero de la Academia Catalana de
Gastronomia y Nutricidon; y miembro correspondiente de la Academia
Gastronémica de Malaga. Pertenece a la Confrérie des Chevaliers du
Tastevin de Borgona y es Comendadora de la Commanderie du vin de
Bordeaux.

Es autora de Perlas gastrondmicas, Nombres propios en el buen comer
(Alianza Editorial), de Porc, porc ibéric 1 tipus de pernil. Historia, crianga
1 elaboracio y de Vinos dulces del mundo y cuatro quesos azules, ademas
de numerosos articulos sobre temas relacionados con la gastronomia o
la nutricion. Sara Castellvi de Simon nacid y reside en Barcelona. Es
historiadora. Habla seis lenguas y sus grandes aficiones son su familia,
la lectura y coleccionar libros de gastronomia, con especial preferencia
por aquellos que contienen informacion referente a la historia de los ali-
mentos, del arte culinario o del buen comer.






La Escuela de Cocina de Adriano

biografiasyvidas.com

Las escuelas de cocina no son tan recientes como se podria suponer... El
emperador de la antigua Roma Adriano naci6 en Italica, municipio his-
pano-romano de la Bética, proximo a Hispalis (Sevilla) y rein6 del 117
al 138 después de Jesucristo. Fundo la primera escuela de cocineros, la
“Collegium Coquorum”, para formar a los maestros en el arte culinario.
Cre6 cuatro especialidades:

1.- El coquus o cocinero principal.
2.- El focarius, o responsable del fogén y del fuego.
3.- El coctor, para la coccion y los asados.

4.- El pinsitor, o pinche.



Ademas, establecio otros oficios relacionados con la cocina:

- El captor, que compraba los alimentos.

- El progustator o catador.

- El aquarius, quien surtia de agua.

- El pocillator, responsable de los vinos, antecesor del actual sumiller.

- El tricliniarca, el encargado de colocar a los invitados en sus triclinios.
Era el antecesor del actual maitre.

Podemos comprobar asi la importancia que se otorgaba en la Antigua
Roma a las artes de la cocina y el comedor.



Le Club des Cents

wikimedia.org

Este club fue fundado en Paris el 4 de febrero de 1912 por unos periodis-
tas que publicaban sus cronicas en “Le Matin” (La Manana): Louis Fo-
rest, Camille Cerf, Louis Chevenon, Lucien Louvet y Dominique Lam-
berjack. Agrupa oficialmente a 100 miembros (como indica su nombre),
todos ellos hombres de espiritu y grandes gastronomos, con el fin de
practicar confidencialmente - solo para sus miembros - la mejor gastro-
nomia y sus direcciones.

Fueron los precursores de las guias turisticas pues pedian a sus socios
que les facilitaran una lista de lugares donde se pudieran comer “muy
buenos productos, sobre un mantel impoluto y servidos en una vajilla
muy limpia”.



Han pertenecido al club distinguidos gastronomos como Curnonsky (el
Principe de los Gastronomos) y los creadores de las guias Henri Gault y
Christian Millau.

Hoy en dia en Club des Cents organiza con regularidad diversas activi-
dades de tipo gastronémico y otorga cada afio un diploma a dos chefs
que lo merezcan. Los encuentros tienen lugar los jueves al mediodia, a
las 12. 30. El chef del restaurante Maxim'’s, donde se suelen reunir, Alex
Humbert, cre6 en su dia un postre que lleva el nombre del club: unas
creps cubiertas de crema y puré de frambuesas que se sirven calientes.

https://maxims-de-paris.com/en/restaurant



Don Quijote:
El Convite de Las Bodas de Camacho El Rico

elcuradellugar.worldpress.com

Don Miguel de Cervantes Saavedra (1547-1616) es uno de los autores
espanoles que ha introducido mas referencias gastrondmicas en sus es-
critos, en particular en los dos tomos de Don Quijote de la Mancha.

En esta inmortal novela Cervantes cita mas de 88 alimentos y guisos
distintos, que retratan buena parte de la manduca de su época. Entre ellos
esta el cavial (hecho de huevos de pescados), que era gran desperta-
dor de la colambre (sed de vino).

CONSEJOS QUE DON QUIJOTE DA A SANCHO PANZA

Especialmente antes de partir a la insula de Barataria, para ser un buen
gobernante.

“El trabajo y el peso de las armas no se pueden llevar sin el gobierno de
las tripas”.



“No comas ajos con cebollas porque no saquen por el olor tu villaneria”.

“ Come poco y cena mas poco, que la salud de todo el cuerpo se fragua
en la oficina del estdbmago”.

“ Sé templado en el beber, considerando que el vino demasiado, ni guar-
da secreto ni cumple palabra”.

“ Ten cuenta, Sancho, de no mascar a dos carrillos ni de eructar delante
de nadie”.

LO QUE DEBIiA COMER UN HIDALGO

En el primer capitulo de la obra se cita lo que habitualmente debia de co-
mer un hidalgo manchego “que consumia las tres partes de su hacienda”:

“Una olla de algo mas vaca que carnero, salpicon las mas noches, duelos
y quebrantos los sabados, lentejas los viernes y algiin palomino de afia-
didura los domingos”.

* Salpicon: fiambre de carne picada de vaca compuesto y aderezado con
pimienta, sal, vinagre y cebolla; todo ello mezclado.

* Duelos y quebrantos: fritadas de huevos y torreznos.

EL CONVITE DE LAS BODAS DE CAMACHO ELRICO

Cervantes describe también la abundancia gargantuesca del opiparo con-
vite el “las bodas de Camacho el rico, campesino que quiere exhibir su
hacienda”.

“Lo primero que se le ofreci6 a la vista de Sancho fue, espetado en un
asador de un olmo entero, un entero novillo; y en el fuego donde se habia
de asar ardia un mediano monte de lefia y seis ollas que alrededor de la



hoguera estaba. No se habian hecho en la comun turquesa de las demas
ollas, porque eran seis medias tinajas que cada una cabia un rastro de car-
ne (*toda la carne que hay en un matadero). Asi embebian y encerraban
en si carneros enteros sin echarse de ver, como si fueran palominos, las
liebres ya sin pellejos y las gallinas sin plumas que estaban colgadas por
los arboles para sepultarlas en las ollas no tenian numero; los pajaros y
caza de diversos géneros eran infinitos colgados de los arboles para que
el aire los enfriase. Cont6 Sancho més de sesenta zaques de mas de dos
arrobas cada uno y todos llenos de generosos vinos; asi habia rimeros
de pan blanquisimo; los quesos como ladrillos enrejados formaban una
muralla y dos calderas de aceite mayores que las de un tinte servian de
freir cosas de masa que con dos valientes palas las sacaban fritas y las
zambullian en otra caldera de preparada miel que alli junto estaban.

Los cocineros y cocineras pasaban de cincuenta... En el dilatado vientre
del novillo estaban doce tiernos y pequefios lechones que... servian enter-
necerlos. Las especias de diversas suertes no parecia haberlas comprado
por libras sino por arrobas y todas estaban en una gran arca. Finalmente
el aparato de la boda era ristico pero tan abundante que podia sustentar
a un ejéreito”.

https://cvc.cervantes.es/literatura/clasicos/quijote/edicion/parte2/cap20/
default.htm






La Alcachofa (“Cynara Scolymus”)

© kcc008/iStock

El nombre de “Cynara” equivale a ceniza, por el color gris-verdoso de
las hojas .La alcachofa (del arabe, “cardo cultivado”) es la florescencia
de una planta hortense perenne de las compuestas, de hasta un metro de
altura, cuya cabezuela es una de las hortalizas mas exquisitas, una varie-
dad cultivada del cardo. Originaria de los paises arabes o de Africa del
norte, como se puede deducir de su nombre: “al-harsufa” (alcachofa).
Sin embargo, ya Plinio el Viejo creia que procedia de Sicilia, de donde
pasé a Napoles y a Espana con los arabes.

De hecho, la alcachofa es el fruto del trabajo de generaciones de jardi-
neros para convertir en una suculenta verdura el cardo original después
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de multiples modificaciones para conservar unicamente la parte menos
espinosa y las flores mas carnosas.

En la antigiiedad los cardos (“Cynara cardunculus”) eran verduras muy
apreciadas en Roma. Se cultivaban en Tunez y especialmente en Cordoba.

El origen de su mutacion en alcachofa es mas incierto. Griegos y roma-
nos ya la conocian como verdura reservada a las clases acomodadas.
Galeno la tenia como planta medicinal.

A la alcachofa solo se la menciona con certeza a partir del siglo XV, en
Sicilia, donde Filippo Strozzi la habria introducido, procedente de unas
plantas de Népoles. En menos de un siglo su cultivo se extendio por toda
Europa.

Catalina de Médicis las llevo a Francia al casarse en 1533 con el futuro
rey Henri II. Se las preparaban rellenas con mollejas de ternera, rifiones
y crestas de gallo.

También Maria de Médicis, casada en 1600 con el rey francés Henri 1V,
se delectaba con los corazones de alcachofa que le servian frecuente-
mente.

A los europeos les gustaban mucho las alcachofas. Ademas de su fama
de afrodisiacas tenian propiedades medicinales al ser beneficiosas para
la circulacion de la sangre, el higado (activa la secrecion biliar) y los ri-
flones. En 1577 se celebro en el castillo de Chenonceau (Valle del Loira)
un fastuoso banquete durante el cual se sirvieron grandes cantidades de
alcachofas.

Al rey de Espafia Felipe II se las preparaba su cocinero Martinez Mon-
tiflo con mantequilla, vino blanco y especias. A partir de entonces las
alcachofas entraron en las cocinas tanto de nobles como de plebeyos.

A comienzos del siglo XX la planta cruzo el Atlantico y se implant6 en
Estados Unidos y Argentina.
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NOTA:

Cien gramos de alcachofas limpias proporcionan 60 calorias, con un in-
dice glucémico (IG) de 20 en crudo. No contiene grasas pero si vitami-
nas, minerales y fibra. Italia es el productor nimero uno de las diferentes
variedades de alcachofas.

En Cataluna es muy apreciada la alcachofa del Delta del Llobregat, don-
de se cultivan diversas variedades.
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La Pizza

elcuradellugar.worldpress.com

La pizza es una masa de harina, sal, aceite de oliva y levadura que se
trabaja y extiende en forma circular y se cubre con variados ingredientes.
Se trata de una involucién culinaria que ocupa un lugar de honor: es el
tercer producto del sector alimenticio que mueve mas dinero en el mun-
do y es quizé el que tiene mas adeptos.

El concepto de pizza ya era conocido por antiguos griegos y romanos. Su
origen esta en el pan biblico, algo parecido a la pita arabe, conocido como
“picea”, aderezado con aceite, sal y hierbas y consumido como plato.

Con la expulsion de los judios de la Peninsula ibérica en 1497, el toma-
te llegd a la Peninsula itdlica y posteriormente se utilizd para cubrir la
pizza. La palabra pizza viene mencionada en el libro “Opera” de Bar-
tolomeo Scappi, cocinero “secreto” del Papa Pio V, publicado en 1570,
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que trae la receta “per fare torta con diverse materie da Napoletani, detta
pizza”. Se trataba de una pieza dulce que existia en Napoles ya desde el
siglo XVI.

En 1760 se cred en una cantina del puerto de Napoles la “pizza
marinara”, con tomate, ajo, orégano y aceite; posiblemente la mas
antigua.

La pizza salada no se menciona en tratados italianos hasta comienzos del
siglo XX. En el siglo XIX estos mencionan a la napolitana como dulce.

Los tres clésicos tipos de pizzas

Los clasicos tipos de pizzas son tres:
- Alla porta San Gennaro
- Alla marinera

- Alla margherita

Sin embargo, | sus variantes son infinitas !

EL MAS AMERICANO DE LOS PLATOS

Creemos que a la vulgarizacion de la pizza contribuy¢ la pobreza y nos-
talgia de la inmigracion italiana, sobre todo a los Estados Unidos. Su
internacionalizacion definitiva se debio al italiano Gennaro Lombardi,
quien abrid la primera pizzeria en Nueva York en el afio 1905, lo que
hizo de la pizza el mas americano de los platos.

PIZZAS A DOMICILIO

La idea de servir la pizza a domicilio fue de los hermanos irlandeses
Carney, en 1958, desde su pizzeria de Wichita (Kansas). Como el local

16



tenia forma de cabafia (“hut”), le pusieron el nombre de Pizza Hut. Para
promocionar el negocio decidieron atender los pedidos por teléfono y
servir las pizzas a domicilio.

Les fue tan bien que abrieron sucursales por todo el mundo.

https://youtu.be/598dqPB7NgM
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Curiosidades sobre la Pizza

2001online.com

LA REAL ACADEMIA ESPANOLA

En la vigésima edicion (1984) del diccionario de la R.A.E. se define
por primera vez la palabra pizza y su derivada pizzeria, incorporacion
que indica el arraigo mundial que el plato genuinamente napolitano ha
adquirido en pocos afios. Hasta entrado el siglo XX era un plato de la
Campania italiana.
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RECONOCIMIENTOS Y TRADICION

Existe la asociacion “ Verace Pizza Napoletana”, fundada en 1984,
para defender la tradicion y las recetas de este patrimonio de Napoles.

https://www.pizzanapoletana.org/en/archivio_news/257-npoles_prote-
ge su pizza napolitana

La Unién Europea concedio a la pizza napolitana la denominacion ETG
(Especialidad Tradicional Garantizada) en 2009, condicién que no se re-
fiere a su lugar de origen sino a su modo de elaboracion tradicional.

La UNESCO avalo6 en 2017 el valor cultural de los pizzeros (“pizzaio-
1i”) de Néapoles al incluir en el Patrimonio Inmaterial de la Humanidad
el arte de los elaboradores de pizza. No a la pizza en si, si no a los que
practican su elaboracion, conocimiento que se transmite familiarmente o
del maestro a sus discipulos.

Como la pizza bien elaborada es un alimento que pertenece por sus in-
gredientes (harina, tomate, aceite de oliva, queso y hierbas aromaticas)
a la llamada Dieta Mediterranea, se considera comida con un correcto
equilibrio nutricional para los nifios.

Existe la Scuola Nazinale di Pizza, a cargo de Angelo Iezzi. Tiene sus
oficinas a las afueras de Roma. Alli imparte clases para difundir los co-
nocimientos adquiridos durante sus muchos afios. Posee una especial ha-
bilidad en mezclar los distintos ingredientes al elaborar las pizzas.

20



La Pizza Margarita

placeralplato.com

Esta pizza fue creada en Napoles el verano de 1889 por Raftaele Espo-
sito, propietario de la pizzeria Di Pietro, en honor de la reina Margarita
Teresa de Saboya ( 1851-1926), esposa de Humberto I, segundo rey de
Italia, durante la visita que los reyes hicieron a Napoles, en particular a
Capodimonte.

Como a la reina le disgustaba el ajo, el rey pidid a Raffaele que ideara
una pizza aromatica pero sin ajo. Este elabor6 una con los colores de la
bandera de la unidad de Italia: rojo por el tomate, verde por la albahaca
y blanco por el queso de bufala, la mozzarella. Le dio el nombre de Mar-
gherita como homenaje a la “regina”.
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Los descendientes de Esposito siguen atendiendo a sus clientes en la Pi-
zzeria Brandi de Napoles.

La Casa Real agradeci6 a Raffaele sus servicios
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La Dieta Atlantica

65ymas.com

Desde hace varios afos se viene hablando de la Dieta Atlantica para re-
ferirse a una cierta forma de alimentacion , un estilo propio de los paises
banados por el océano Atlantico. Creemos que se trata de un estilo poco
conocido pero con muchisimas posibilidades, tanto histéricas como nu-
tricionales y cardiosaludables. Intentamos en este post explicar un poco
en lo que se basa este sustento de poblaciones numerosas y bien nutridas.
Prueba de ello es que la poblacion mas longeva de nuestro pais se halla
en la zona atlantica.

Se ha hablado mucho de la Dieta Mediterranea, realmente adecuada
a la climatologia de los paises europeos riberefios del Mare Nostrum y
muy saludable.

Siguen la Dieta Atlantica los paises europeos del Atlantico: el litoral de
Portugal, Galicia, la costa norte de Espana, la costa atlantica francesa
(Aquitania), irlanda, Escocia, Gales, Inglaterra.
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En Espafia su mayor exponente es Galicia que, si bien contiene esencial-
mente la misma clase de alimentos de la mediterranea (como el aceite de
oliva), las diferencias que se registran son notables.

Los gallegos consumen menos cantidad de cereales, legumbres, frutas y
productos vegetales (salvo castafias y patatas). Pero consumen mas car-
ne, pescados, patatas y productos lacteos. Toman una proporcion distinta
de carnes pues las que mas consumen son ternera magra, cabrito y cerdo
(“el olivo andante”). El cordero es mas propio de la Dieta Mediterranea.
Los atlanticos consumen mas pescados, mariscos y, recientemente, algas
y huevos. También beben vino pero la bebida mejor para esta Dieta es
el agua.

La Dieta indica no solo los productos sino también los procedimientos
culinarios, muy dados al recurso de la coccidn ( es tipico el pote), lacon
con grelos, caldeirada de pescado, cocidos, pulpo a feira y las empanadas
(al horno).

Al mismo tiempo esta Dieta acompana un estilo de vida. Se sigue en

pequefios nucleos de poblacion, lo que permite una gran movilidad y
actividad fisica, y un mayor contacto con la naturaleza.
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Decalogo de la Dieta Atlantica

https://www.fundaciondietatlantica.com

Existe en Santiago de Compostela la Fundacion Dieta Atlantica que, aus-
piciada por el Hospital Clinico Universitario de la ciudad, tiene como
finalidad fomentar esta Dieta y colaborar en su investigacion y difusion.

DECALOGO ABREVIADO DE LA DIETA ATLANTICA
1.- Consumo muy elevado de pescado (de mar y de rio) y de marisco.

2.- Consumo de alimentos vegetales en abundancia: cereales, patatas
y legumbres.

3.- Consumo elevado de frutas y hortalizas.

4.- Utilizacion del aceite de oliva como principal grasa culinaria. Es-
pecialmente como aderezo en crudo.
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5.- Consumo diario de productos lacteos.

6.- El consumo de carnes es importante y debe hacerse con modera-
cion.

7.- Se recomienda la ingesta abundante de liquidos, sobre todo de
agua como bebida de excelencia. El vino, con las comidas y un
consumo moderado.

8.- Gusto por la sencillez en la preparacion de los alimentos.

9.- Mantenimiento de los hdbitos alimentarios atlanticos. Se sabe
comer, se hace con calma y se disfruta compartiendo los
alimentos.

10.- Realizar actividad fisica es tan importante como comer adecuda-
mente.

NOTA:
Estas recomendaciones se establecieron en el I Congreso Internacional
de la Dieta Atlantica, que tuvo lugar en Bayona en 2006.



El Cacahuete

todofrutossecos.es

Aunque los cacahuetes suelen comerse tostados como frutos secos, en
realidad pertenecen ala familia de las leguminosas.

El cacahuete o mani (““Arachis hypogaea”) es una planta originaria de
América central cuyos frutos (las vainas) contienen de dos a cuatro semi-
llas (granos) comestibles que también se llaman cacahuetes (de su nom-
bre azteca “cocahuate”).

En algunas tumbas de los incas (pueblo amerindio de la zona andina
central) se han hallado vasijas con cacahuetes que los vivos dejaron alli
para alimentar al difunto en el mas alld. Colon conocid la planta en Haiti
y Hernan Cortés en M¢jico. Fueron los portugueses los que la trajeron
a Europa y a Africa en el siglo XVII. Fue introducida en Espafia en la
segunda mitad del siglo XVIII. A los Estados unidos la planta lleg6 pro-
cedente de Africa, llevada por los mercaderes de esclavos. Parece ser que
los Padres peregrinos” (Pilgrim Fathers) se alimentaron con cacahuetes
durante el duro invierno de 1623.
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En 1990, en la ciudad china de Xian, se encontr6 la tumba del emperador
Lin Qi escoltado por un millar de guerreros de barro. El hallazgo sirvio,
entre otras cosas, para demostrar que los cacahuetes ya se conocian en
China 4000 afos atras.

En el siglo XVIII se daban cacahuetes a los cerdos como pienso. Pero a
partir del XIX ya empezaron a utilizarse como tentempié rapido, prin-
cipalmente tostados y salados. Su fina piel se desprende con facilidad.

El cultivo de la planta requiere de un clima célido y de suelos fértiles
y himedos. Proporcionan 560 calorias los 100 gramos. Contienen un
47% de grasa, 18% de hidratos de carbono, 29% de proteinas, fosfatos,
potasio, magnesio, azuftre, calcio, silicio, hierro, yodo, cobre y magnesio.
Son ricos en vitaminas E y B1 (tiamina).

EL ACEITE DE CACAHUETE

Se obtiene por presion de los granos. Se trata de un liquido aceitoso,
afrutado, transparente y claro. neutro, sin un sabor particular si ha sido
refinado.

Por su gran contenido en grasas saturadas combiene no abusar de €1, pero
casa bien con verduras, pasta de arroz y ensalada de pasta. Se emplea en
frio.

Con este aceite se elabora una especie de mantequilla cremosa - la crema
de cacahuete-, muy energética y de consumo muy comun en los Estados
Unidos.

NOTA:
Mani es palabra de origen “taino”, la lengua precolombina de Cuba,
Puerto rico y la reptblica Dominicana.
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Almorta y Altramuz:
Legumbres poco conocidas

cooperativasimbiosis.com

Almortas y altramuces son legumbres sin gran atractivo gastrondémico
pero interesantes desde el punto de vista historico.

LA ALMORTA

Es una planta leguminosa (fabacea) originaria de Espafia y de la cuenca
mediterranea. También se cultiva en la India, desde hace 4000 afios; y
en Africa.

Es muy resistente a la sequia y crece en terrenos muy pobres. Se la cul-
tiva por sus semillas, las almortas, guijas, chicharos, titos o pitos, que
son ligeramente ovaladas y aplanadas, de piel més fina que las habas. Se
utilizan casi exclusivamente para el ganado. La harina de almorta figuro6
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en la alimentacion de los pobres en forma de gachas hasta el siglo X VIII,
reapareciendo posteriormente su consumo debido a la escasez de alimen-
tos durante algunos periodos bélicos.

La harina se ha empleado en zonas rurales como en La Mancha para ela-
borar sus clasicas gachas. Algunos chefs estan recuperando las almortas
como una legumbre novedosa. Sin embargo, no se recomienda mucho su
empleo ya que su consumo frecuente produce efectos toxicos nerviosos
en el ser humano: el latirismo.

La palabra es de origen incierto. Quiza provenga del término mozarabe “
al-morta”, por su forma de diente de muerto. Su otro nombre castellano
-guija- cuyo primer origen podria ser prerromdnico, deriva del catalan
“guixa”. del que procede también el provenzal “geissa” y de este su nom-
bre francés “gesse”. Es baja en grasa y con alto contenido en fibra.

https://www.cooperativasimbiosis.com/ya-podemos-consumir-almortas/

EL ALTRAMUZ

ideal.es
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Los altramuces son las semillas de la planta de mismo nombre, de hojas
palmeadas, originaria de las costas mediterraneas. Su fruto es achatado,
de forma oval, de piel lisa y comestible. Pero debe quitarsele el amargor
con un remojo de unos dias en agua con sal o una coccion en agua salada.

Tratase de una legumbre poco utilizada en la gastronomia y se destina
mayormente a forraje para el ganado. Su cultivo es tipico de secano Yy,
segun la variedad, tolera bien en frio.

Unos 2000 afos antes de Cristo ya se sembraba en el Antiguo Egipto.
Fue también cultivada por griegos y romanos.

Existen tres variedades de altramuces: la blanca, la azul y la ama-
rilla. Esta ultima variedad suele consumirse como aperitivo, después de
ser remojada y cocida para eliminar los alcaloides toxicos que contiene.

La variedad blanca es mas interesante pues se han producido granos des-
provistos de los alcaloides que les confieren el sabor amargo.

Una vez cocidos, los altramuces deben conservarse en agua fria y salada
(salmuera) en el frigorifico.

Junto con la soja, los altramuces son una de las fuentes mas ricas en fibra
y proteinas vegetales. Contienen un 39% de estas frente al 25 % de otras
legumbres. Su contenido en grasas insaturadas es bajo.

El vocablo altramuz deriva del arabe “atturmus” y este del griego “ther-

mos”. Su otro nombre -lupino- se debe al latin “lupinus”

NOTA:

EL CONDE LUCANOR

‘DE LO QUE LE SUCEDIO A UN HOMBRE QUE POR POBRE-
ZAY FALTA DE OTRA COSA COMIiA ALTRAMUCES:
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Link para leer este fragmento de El Conde Lucanor:
https://ciudadseva.com/texto/lucanor10-comia-altramuces/

“El Conde Lucanor’” es una obra escrita por Don Juan Manuel, sobrino
de Alfonso X. Es un autor castellano del siglo XIV con gran conciencia
de escritor, es decir, era consciente de que lo que hacia era importante,
demostraba mucho interés por que su nombre quedara unido a sus obras
y sus textos se conservaran a lo largo del tiempo como €l lo escribid.

Este fragmento titulado “De lo que sucedi6 a un hombre que por pobreza
y falta de otra cosa comia altramuces” es uno de los cuentos que forma
parte de la ya mencionada obra “El Conde Lucanor”. En estos cuentos te-
nemos como protagonista al Conde Lucanor y su consejero Patronio que
nos aportan importantes ensefianzas. En esta narracion Don Juan Manuel
nos habla, a través de los ya mencionados protagonistas sobre la impor-
tancia de ver lo que hay por debajo de nosotros, es decir, nos explica que
no debemos de agobiarnos por nuestras desgracias porque siempre habra
una persona con desgracias mayores.

Podemos dividir la estructura del relato en tres partes, en la primera el
narrador presenta a los protagonistas, el Conde y Patronio. EI Conde
Lucanor le plantea a Patronio un problema, a pesar de sus riquezas tiene
miedo de quedarse pobre. Para ofrecerle consejo Patronio le narra un
cuento. En la segunda parte, el consejero le narra un cuento al Conde
sobre dos hombres que habian sido ricos y se volvieron pobres. Cuando
uno de los protagonistas se quejaba de su mala suerte tener que alimen-
tarse de amargos altramuces mird hacia atras y descubri6 que el hombre
que habia sido mas rico que ¢l se comia las cascaras de los altramuces
de los que se alimentaba. En la tercera parte Patronio ofrece el consejo
haciendo una conexién entre el cuento y la realidad del Conde, de esta
manera Don Juan Manuel resume la ensefianza en una moraleja com-
puesta por dos versos.

Lo cierto es que en general el libro de Don Juan Manuel me fascina, es
curioso como un libro escrito siglos atras para transmitir enseflanzas a
la nobleza, nos puede servir a nosotros en nuestros tiempos. De alguna
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manera los cuentos te hacen reflexionar sobre la vida y nuestras preocu-
paciones diarias, ademas de darnos consejos muy utiles para el dia a dia.

Este cuento en particular no es que se diga mi favorito, ya que la ense-
flanza que transmite no termina de convencerme /de verdad nos vamos
a sentir mejor porque los demas sean mas desgraciados que nosotros?,
lo cierto es que tengo sentimientos contradictorios, no creo que sea bue-
no del todo reforzarse en las desgracias de los demas, pero en muchas
ocasiones he hecho caso a la ensefianza y he mirado a los que estaban
peor que yo para consolarme, y lo cierto es que en mas de una ocasion
ha funcionado.

Lo que quiero decir con esto es que una vez mas Don Juan Manuel ha

conseguido hacerme reflexionar y me ha proporcionado un consejo que,
aunque no sea mi favorito, lo tendré en cuenta en futuros percances.
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El Coco

cmiarevista.es

El coco es el fruto con drupa de un arbol tropical -el cocotero o ’Cocos
nucifera”- de la familia de las palmeraceas, inico en su especie. Tiene un
tronco delgado y recto, de 20 a 30 metros de altura, y una copa formada
por unas 30 hojas grandes, de las que cuelgan entre 30 y 60 frutos.

Alos 5 6 6 anos la palma de coco florece por primera vez. Da frutos des-
de su sexto afio hasta casi sus 70 afios. Suele producir entre 30 y 60 frutos
al afio, que pesan cada uno de 1 a 1,5 kilos (la mayor nuez de la Tierra).
Se pueden recolectar cada dos meses.

u cascara es verde palido (epicarpio) y brillante, bajo la cual se encuentra
un mesocarpo fibroso, espeso y marron, que protege la almendra, la parte
comestible de dentro y, fresco, “el agua de coco”.
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La carne de coco fresca contiene un 10% de glucidos y es rica en grasa
(35%). Su pulpa tiene 370 calorias (seca, 630) por cada 100 gramos. Es
rica en potasio, cloro, fosforo, hierro y magnesio.

HISTORIA

Tiene mucha historia pues ha sido y es alimento, bebida, medicina,
fibra para tejer, combustible, madera, licor y aceite. Por todo ello el
cocotero es conocido en los paises productores como “Arbol de vida”.

Se descubri6 en las islas Maldivas y provendria de las costas tropicales
del Pacifico. Crece en todos los paises tropicales. Alli lo usan y aprove-
chan desde hace miles de afos.

También en América el preciado fruto ha sido alimento en las zonas cer-
canas al Tropico. Pero es en Asia donde sus habitantes (polinesios, ma-
lasios, filipinos, tailandeses) han dependido del coco para alimentarse y
del cocotero para protegerse de las maldades del clima.

En la Edad Media, el coco ejercid fascinacion sobre los viajeros que lo
probaron. Ello se puede comprobar en sus cronicas. El mercader arabe
Solimén, en el siglo IX, prob6 el coco en China y hallé delicioso su
sabor.

El veneciano Marco Polo (s. XIV) lo llamo6 “nuez india”.

El italiano Ludovico de Varthema dedico6 al cocotero la primera descrip-
cion cientifica en 1511: “ Es una planta con unas bellas hojas parecidas a
las de la palma y un fruto del tamafio de una cabeza, y flores y frutos se
producen en todas las épocas del afio”.

Para los europeos, alejados de su cultura, el coco es simplemente un fru-
to exotico que se usa en determinados postres, bebidas o helados, aunque
también estd presente en nuestros jabones, champus, cosméticos...



NOTA:
Uno de los productos predilectos de los colonizadores de finales del siglo
XIX fue la copra, la pulpa blanca del coco. Deshidratada y triturada se

extrae a presion, a baja temperatura, un aceite rico en grasas saturadas y
vitaminas.

37






Las Sopas también son para el Verano

La costumbre de comer y beber frio en Espafia no viene de ayer pues
ya era habitual en la corte del emperador Carlos V ( 1500-1558):
al llegar a nuestro pais procedente de Flandes mandaba enfriar su
cerveza con nieve que procedia de los pozos de hielo construidos en
los pueblos de la sierra donde esta caia y que conservaban tapandola
con paja.

La verdadera revolucion del frio vendria cuando John Gorrie inventd
en 1851 el hielo artificial, que seria perfeccionado posteriormente
por Carré en 1860. En los afios 20 del pasado siglo se idearon en los
Estados Unidos las neveras y frigorificos, que llegaron a Europa en
los afios 30.

En la actualidad cada vez le damos més importancia al frio artificial
en nuestra alimentacion, durante todo el afio, en particular para con-
servar los alimentos.
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Las sopas frias son uno de los placeres del verano. Son saludables y nos
refrescan sin sobrecargar el estobmago, a condicion de estar elaboradas
con productos naturales frescos y de calidad.
Las tres sopas mas habituales en nuestro pais son:

- El ajo blanco malagueiio

- El gazpacho

- La vichisuase
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Ajo Blanco Malagueio

hogarmania.com

Esta sopa no tiene, como el gazpacho, un origen rural, mas bien es un
plato ciudadano. Se conoce también como “gazpacho blanco”.

El periodista gaditano Post-Thebussem (Pseudénimo de Dionisio Pérez
Gutiérrez) en su “Guia del buen comer espainol”, editado en 1929, nos
dijo que este exquisito plato es genuinamente malaguefio y se debe a la
abundancia de la excelente almendra malaguefia, primera materia prima
del plato. Lleva ademas buen aceite andaluz, el gran vinagre de Mélaga
(o de Jerez) y las exquisitas uvas moscatel malaguenias.

RECETA SIMPLIFICADA

Almendras crudas peladas, majadas, miga de pan sentado, ajos picados
sin piel, aceite de oliva, vinagre al gusto, poca sal y agua bien fria. Todo
en las proporciones que apetezca al elaborador. Se bate todo. Se anaden
uvas peladas para acompaiiar. De este plato también se habla en la pro-
vincia de Coérdoba.
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NOTA:
“Doctor Thebussem” fue el pseudonimo de Don Mariano Pardo de Fi-

gueroa, a quien Dionisio Pérez quiso honrar con su Post-Thebussem.
Era escritor de una generacion anterior.
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Gazpacho

cocinatis.com

Este plato fue un gran descubrimiento de la cocina del siglo XX. Hoy en
dia es una sopa fria universalmente conocida, entre otras cosas, por la
obsesion de la comida saludable y vitaminica.

La palabra parece venir del portugués “carpacho” y este del prerromano
“caspa” (residuo, fragmento). El nombre del plato aludiria a los desmi-
gados trozos de pan, la base que lo compone.

De origen rural, el gazpacho es una sopa fria vegetal (sabroso pan, ver-
duras, hortalizas), refrescante y nutritiva, el primer sustento de las gentes
del campo en Andalucia, que comian generalmente después de las calu-
rosas faenas de la siega. Tenian muy a mano sus ingredientes.

RECETA SIMPLIFICADA

Buenos tomates rojos, aceite de oliva, miga de pan sentado, buen vina-
gre, poca sal, agua fria, ajo y afladido de pimiento y pepino, segun se
desee. Se bate todo junto, bien fresco. A voluntad se afianden dados de
las mismas hortalizas.
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Vichisuase

noodle.es

En el siglo XX la vichisuase (del francés “vichyssoise’) se populariz6 en
Espaia con la idea de que se trataba de un plato francés, posiblemente
por haber sido preparada por el restaurante Plaza Athénée de Paris, el pri-
mero en servirla. Lucien Diat, chef de las cocinas de dicho restaurante, la
conocio a través de su hermano Louis Diat, ex chef de cocina del Hotel
Ritz de Nueva York.

Posiblemente le pusieron el nombre a esta crema en homenaje a la ciu-
dad de Vichy (Francia), de donde los hermanos Diat eran oriundos.

45



No hemos encontrado esta crema en los tratados tradicionales franceses
de principio y mediados del siglo XX. Si la menciona el libro norteame-
ricano de Elisabeth Chamberlain. Posteriormente se cita en el “Diction-
naire des Potages” de Michel Caron y Ned Rival, publicado en 1964 por
Editions de la Pensée Moderne.

RECETA SIMPLIFICADA

Puerros tiernos, caldo de pollo, patatas, mantequilla, poca sal, pimienta
blanca, crema de leche, cebollino picado. Todo batido y adornado con el
cebollino.
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El Kiwi (Actinidia chinensis)

mejorconsalud.com

El género Actinidia comprende cientos de especies, que varian en la for-
may el color; la mayoria de las mismas son originarias de China central
(valles del rio Yang-Tsé-Kiang) donde se conoce al kiwi como “raton
vegetal”. Los chinos recogian sus frutos pero nunca cultivaron la planta,
cosa que si hicieron los neozelandeses. La mas cultivada es la “chinen-
sis”, que es la que aqui nos ocupa.

El kiwi o kivi es una baya, el fruto de una vigorosa planta trepadora, con
la forma y el tamafio de un huevo de gallina grande, de piel vellosa, color
marrdn claro y pulpa verdosa, algo acida pero azucarada, con abundantes
semillas negras pequefias en su interior, comestibles, incrustadas en la
pulpa verde intenso.

El arbol tiene de 3 a 4 metros de altura y, segtn los expertos, la produc-
cion media que se obtiene - a partir del sexto afo- es de 50 a 60 kilos por
planta.
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Fueron llevados de China hasta Nueva Zelanda en 1903. Su cultivo em-
pezo en la “Bahia de la abundancia” y los llamaron “grosellas de China”.
De alli se expandi6 a todo el mundo a partir de 1937.

PAISES PRODUCTORES

Nueva Zelanda es el principal productor mundial de los kiwis en la ac-
tualidad. Se cultiva también en otros paises: Espaia, Italia, Grecia, Is-
rael, California, Japon y Francia. El kiwi d” Adour, en el sudoeste de
Francia, tiene una IGP Indicacion Geografica Protegida.

Estd mas presente en los mercados de mayo a diciembre, aunque se lo
puede encontrar durante buena parte del ano. Los verdes de Nueva Ze-
landa llegan de abril a octubre. Los dorados (“gold”), de junio a octubre
estan en su mejor momento. Provienen del cruce de semillas de una plan-
ta china de frutos amarillos y carnosos con otras de kiwi macho. Es mas
amarillo, mas dulce (entre melon y melocoton) y la piel es de color claro
y lisa, sin pelusilla.

Una de las variedades que se cultivan en Espafia (Soto del Barco, As-
turias) es la “Hayward”. Otras variedades son la Abott, la Bruno y la
Monty.

http://www.kiwislaisla.es/es/kiwis-la-isla-s-1/

PROPIEDADES NUTRICIONALES

Los kiwis tienen una gran concentracion de vitaminas (especialmente
la C) y minerales. Son ricos en antioxidantes y fibra soluble, que ayuda
a la digestion, al transito intestinal y a regular el colesterol, amén de
aportar pocas calorias. Un kiwi de 80 gramos aporta 43 kilocalorias,
con un indice glucémico (IG) de 50. También ayuda a normalizar la
presion arterial.
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Contiene en la pulpa una enzima - la actinidina- con la que se pueden
ablandar las carnes si se frotan con la misma.

El kiwi esta maduro cuando ante una presion con el dedo se hunde ligera-
mente la superficie. Se le considera como el citrico del verano, al decaer
en este periodo las naranjas. Tienen el doble de vitamina C que estas.

Es rico en luteina, que reduce el riesgo de cancer, enfermedades cardio-
vasculares, degeneracion macular y cataratas. Su riqueza en vitamina E
protege la piel del dafio solar.

NOTA:
Recibe su nombre por su parecido con el pajaro corredor kiwi, ave na-
cional de Nueva Zelanda.
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Los Higos y La Higuera

higosandfigs.com

El higo es la infrutescencia de la higuera (“Ficus carica”), arbol frutal
de la familia de las moraceas. Es de hoja caduca. Puede llegar a alcanzar
los ocho metros de altura. Su cultivo es caracteristico de los terrenos de
secano mediterraneos y tiene un sinfin de variedades.

La breva es el fruto primero de la higuera, que se recolecta a principios
de verano, de piel color morado, al que le sigue al higo, el fruto tardio
otofial, de color verde e interior rosado. Ambos tienen una temporada
corta.
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Frescos contienen unas 70 kilocalorias, fibra soluble e insoluble, potasio,
calcio, fosforo, azicar, minerales, antioxidantes, vitaminas, A, By C.

Se pueden consumir frescos, secos o en conserva almibarada. Deben la-
varse justo antes de comerse para evitar que se oxiden. El higo es un
alimento tonico, laxante y energético. Sus enzimas ayudan al proceso
digestivo.

Espafia es uno de los principales productores de higos, seguida por Tur-
quia, Estados Unidos, Grecia, Italia y otros paises de la Cuenca medite-
rranea. El cultivo comercial en Espana es importante en Murcia, Valen-
cia, Extremadura, Aragon (Fraga) y Caceres.

HISTORIA

La higuera se nombra a menudo en los textos biblicos. A pesar de que se
cree originaria de Oriente (Asia menor, zonas proximas al mar Egeo) se
la considera oriunda de Turquia y de las regiones mediterraneas, desde
Siria a las Islas Canarias, habiéndose extendido por la India y China.

Se han encontrado dibujos de higos en la piramide de Gizeh. y aparece
en una pintura egipcia de Beni-Hassan, de hace mas de 4500 afios.

Fue la fruta preferida de Cleopatra (69-30 a. C.) y recordaremos que fue
en una cesta de higos donde le llevaron el &spid con el que se quito la vida.

Unos 3000 afios antes de Cristo ya se elaboraba un jarabe de higos para
endulzar los manjares. En Babilonia su recoleccion era motivo de gran-
des fiestas.

Los higos abundaban en la Grecia de Homero (siglo VIII a. C.), que cita
a la higuera con frecuencia en la Odisea. Se creia que fue un regalo de
la diosa Ceres a un viejo agricultor del Atica llamado Fital. Los atletas
olimpicos comian higos por tratarse de un alimento energético recomen-
dado por el médico griego Galeno (129-201 a. C).
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SYKOM, en griego, significa higo y la ciudad de Sikea (Cilicia, SE de
Asia menor) tomd6 su nombre de la higuera. La especie mas apreciada era
la de Caria (SO de Asia menor), de donde tomé el nombre latino “Ficus
carica”.

Platon creia que el higo era un fruto indicado para los atletas y pensado-
res, por lo que se los conocié como “alimento de los filésofos”. Hipdcra-
tes consideraba los higos mas preciosos que el oro y los recomendaba en
los estados febriles. Plinio indica ya la existencia de 29 especies distintas
de higuera.

En Roma la higuera era considerada un arbol sagrado. Segun la leyenda,
Romulo y Remo, fundadores de la ciudad de Roma, fueron hallados bajo
una higuera. Fueron los romanos quienes la introdujeron en Europa a
través de las Galias; y también los primeros que empapuzaron a las ocas
con higos para aumentarles el higado y obtener asi un buen foie gras.

NOTAS:
1.- La higuera fue dejada de lado durante afios por haber sido el arbol en
el que se ahorco Judas, el discipulo traidor de Jesus.

2.- Enlos paises arabes se prepara una bebida fermentada llamada “arak”,
muy apreciada pues su ingesta no esta prohibida por su religion.
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El Apionabo

S0ycomocomao.es

Las raices comestibles mas interesantes a mi juicio son: el
apionabo, el nabo, la remolacha y la zanahoria

El apionabo, también llamado apiorrabano, es la raiz de una planta hor-
tensia de color crema terroso, de forma esférica, similar a la de una pa-
tata redonda grande, de hasta un kilo de peso, muy carnosa. Procede por
seleccion del apio comun cultivado, es decir, una variedad del apio, que
ya era conocido en la antigiiedad en Egipto, Grecia y Roma. Se mencio-
noé en el poema épico griego La Odisea de Homero. Requiere un riego
regular y un suelo himedo

En Espafia se consume relativamente. Es muy apreciado en Francia, Eu-
ropa (central y oriental), Hispanoamérica (Pert, Puerto Rico), Sudeste
asiatico. Se come en otofio e invierno. Se seca al sol durante un dia y lue-
go se guarda en lugar fresco y hiimedo. Las raices y las hojas se retiran.
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Es muy sabroso comido rallado crudo en las ensaladas, con manzana y
zumo de limon para evitar que se oxide y oscurezca. Tiene 42 calorias
por 100 gramos y un indice glucémico (IG) de 35. No debe ser demasia-
do grande pues su interior suele estar vacio. Contiene vitaminas B y C,
cobre, fésforo y manganeso.

NOTA:
En inglés se llama “celeriac”.
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El Nabo

bonviveur.es

El nabo es una raiz carnosa comestible de la planta crucifera de mismo
nombre.. Es originario de Europa oriental, de color generalmente blan-
co. Existe en la cuenca mediterrdnea y en toda Europa hasta Siberia. Se
cultivo primeramente como alimento para el ganado.

Los griegos y los romanos lo cultivaron como hortaliza y como forraje.
Gracias a ellos penetr6 en el resto de Europa.

Antes de la llegada de la patata el nabo tuvo gran importancia en la ali-
mentacion humana y del ganado, tanto en tiempo de guerra como en
tiempos de malas cosechas. Con la aparicion de la patata tuvo un papel
secundario.

Se conocen tres tipos de nabos. La variedad de otoiio, cultivada en las
regiones nordicas, la variedad llamada de mayo (la mas precoz y mas
cultivada) y la variedad pigmeo, de raices pequeias y facil de almacenar,
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de sabor fuerte y rico en aceites esenciales y azicares (se come crudo o
fermentado).

Tiene unas 22 calorias (IG = 30), contiene vitaminas A, B, C y D. Se
emplea en sopas y cocidos, o como guarnicion. Los mejores ejemplares
son los pequenos y tempranos, que pueden recolectarse al principio del
verano y son crujientes.

Son excelentes los del Ampurdén, de la Cerdaa y los vascos.

En Asturias existe la Cofradia de Amigos de los Nabos, creada en 2002,
cuya finalidad es la de promocionar el cultivo del nabo y divulgar en

contundente “pote de nabos”.

http://amigosdelosnabos.com/
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La Remolacha

pequerecetas.com

Es una planta comestible de raiz fusiforme o esférica originaria del este
de la cuenca mediterranea y de las regiones semidesérticas del Asia cen-
tral e interior. Desde alli la variedad salvaje se extendio hacia la India.

Griegos y romanos conocian la remolacha de color. La variedad para
forraje y las variedades claras del azlicar aparecieron en el siglo XIX.

Hace 200 afos los britanicos restringieron la llegada de cafa de azicar
a Europa y Napoledn decretd que la remolacha se utilizara como Unica
fuente para la obtencion de azucar. En pocos afios se construyeron en
Francia multitud de fabricas de azlcar.

La remolacha es rica en nutrientes minerales, vitaminas, fibra, antioxi-
dantes. A pesar de ser uno de los vegetales con un mayor contenido en
azticar (Indice Glucémico IG = 65) es una opcion saludable en la dieta
pues se digiere facilmente. Se utiliza en ensaladas y sopas. La fria “bor-
sch” de origen ucraniano se ha empezado a popularizar hoy.
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La Zanahoria

La zanahoria es la raiz fusiforme de color anaranjado de una planta um-
belifera, la Daucus carota; una raiz modesta, dulzona de sabor, que, si
bien no tuvo nunca una carrera importante en el universo de las legum-
bres, estd incluida entre las 90 plantas del “Capitulare de villis vel cur-
tis imperialibus” que se consideraba debian ser cultivadas en todos los
huertos imperiales de Carlomagno ( 742- 814 d. C.).

Era ya conocida por los antiguos griegos y romanos. Quiza su territorio
de origen fue la Galia. Crece espontaneamente en todo el territorio eu-
ropeo. Desde aqui se extendi6 por el norte de Africa, Asia y China. En
aquel tiempo las zanahorias no tenian mas que una raiz y un sabor acre,
nada que ver con las variedades tiernas y carnosas que conocemos hoy
en dia.

Los colores originales de estas raices eran blanquecinos o purpura; hasta
el siglo XVII, época en la que aparecio por primera vez en Holanda la
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zanahoria naranja, tuvo una gran popularidad y se extendio6 por el norte
de Europa en el siglo XVIII, también, en los Estados Unidos. A comien-
zos del siglo XIX, en Francia y el sur de Europa. En los ultimos tiempos
se estan recuperando las antiguas tonalidades.

A pesar de ser una raiz la zanahoria es muy rica en agua y su contenido
en azucares le confiere un valor alimenticio nada desdefiable. Aunque su
fama es exagerada comparada con otros alimentos. Es una buena fuen-
te de betacarotenos, pigmento que el organismo humano metaboliza en
vitamina A, crucial para la salud general de los ojos. Posee también mi-
nerales y vitaminas B, C y E. es una de las hortalizas méas consumidas
del mundo. Aunmenta la produccion de melanina y protege la piel de los
rayos dafiinos del sol.

62



Pescados Azules mas Habituales

“Agua excelente, aceite, pescado y vino. jQué mas se
puede pedir en este mundo para llegar al pais de los
muertos con paz y tranquilidad?

Josep Pla (1897-1981)

Los pescados azules son aquellos que poseen mas de un 7% de grasa,
fuente de 4cidos grasos esenciales omega 3. Ayudan a reducir el coleste-
rol “malo” (LDL) y mejoran nuestras condiciones cardiovasculares.
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Sus proteinas tienen un alto valor biologico y son muy asimilables por
el organismo. Su valor nutricional es similar al de la carne, poseen una
mayor concentracion de vitaminas liposolubles A y D que el pescado
blanco. Son también ricos en minerales como el magnesio, el yodo y el
calcio.

Es un tipo de pescado que se encuentra todo el afio, sabroso, de facil
preparacion y de precios asequibles.

Las tres especies mas habituales en nuestras mesas son: el boqueron,
la caballa y la sardina.
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El Boqueron

lachanca.com

El boquer6n es un pez de la familia de los engraulidos y es también co-
nocido como bocarte. A lo sumo llega a medir 20 cm, pero se pesca con
menos de 10 cm. Tiene una carne comprimida y un vientre plateado. es
menos grasos que los otros pescados azules.

El periodo de maxima captura va de abril a julio. Se pesca cuando au-
menta la temperatura del agua y el pez asciende para reproducirse. Tiene
112 calorias por 100 gramos netos. es muy sabroso y saludable. Forma
parte de la gastronomia tradicional espafola.

Ya eran consumidos por los antiguos romanos. Apicio (siglo I d. C.) los
menciona en su libro “De re coquinaria”.
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LA ANCHOA

El boqueron pasa a llamarse anchoa cuando es tratado en salazon y semi-
conserva, técnica que empez06 a aplicarse en cantabria a finales del siglo
XIX gracias al italiano Giovanni Vella Scaliota. Este proceso es muy
laborioso.

Las anchoas se presentan en el mercado como una semiconserva, esto es,
por no estar sometida a un proceso de esterilizacion. Es necesario que se
almacenen en lugares muy frescos o en el frigorifico. Deben consumirse
en un tiempo no superior a los 8-10 meses de la fecha de envasado.

La buena anchoa en conserva - siempre en aceite de oliva- debe ser car-
nosa al morderla, sin “espinillas”, y tener un punto de sal equilibrado.
Contienen mucho calcio.
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La Caballa (o Verdel)

directoalpaladar.com

La caballa es un pez de la familia de los escombridos, de hasta 50 cm, de
color azul-verdoso. Abunda en las costas espafiolas y se consume prin-
cipalmente fresco, aunque es empleado por las industrias conserveras.

Contiene 190 calorias por 100 gramos netos y debe consumirse el mismo
dia de la compra o conservarse un dia en el frigorifico. Contiene menos
desechos toxicos que otros pescados azules. Abunda especialmente en
primavera. el periodo de maxima captura va de febrero a mayo pero sue-
le encontrarse durante buena parte del afio.

Tiene el inconveniente de estar lleno de espinas finas y trabajosas de
limpiar. Pero es muy sabroso.
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La Sardina

blancamar.es

La sardina es un pez de la familia de los cupleidos, de hasta 25 cm.
Abunda en nuestros mares y es uno de los pescados azules mas populares
y consumidos. Frescos o en conserva. En este caso se aprovecha el calcio
que contienen las espinas.

Segun el escritor Julio Camba “una sola sardina es todo el mar”.

Es un pescado imbatible en su relacion calidad-precio. Su temporada de
maxima captura va de mayo a octubre, aunque se suele encontrar buena
parte del afio. Segitin un dicho popular, las mas sabrosas son las de ve-
rano que se pescan “entre las Virgenes”, es decir, desde el 16 de julio
(Virgen del Carmen) y el 15 de agosto (Nuestra Sefiora de la Asuncion).

Contiene 196 calorias por 100 gramos netos. Esta libre de mercurio pero
por desgracia las sardinas son ricas en purinas y deberian evitarlas los
g0ot0osos.

Deben comerse el mismo dia de su compra para aprovechar todos sus
nutrientes.
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La Cebolla

saludyfrutassaludables.es

La cebolla (“Allium cepa”) es el bulbo en capas de una planta herbacea
de la familia de las lilidceas originario del norte de Asia (bordes del mar
de Aral) y del Asia central (Afganistan y Persia).

Su nombre viene del latin “cepulla”. Los sumerios, considerados como
la primera civilizacion del mundo, ya cultivaban cebollas hace mas de
5000 afios. También fueron muy apreciadas por los caldeos y por los he-
breos. Se introdujo en Egipto desde Persia (Iran), durante las primeras
dinastias. Sus habitantes las comian con placer, especialmente los obre-
ros que construian las pirdmides.

Cuando los hebreos huyeron de Egipto echaron de menos las cebollas y
los ajos que alli comian.

Tanto antiguos griegos como romanos comian cantidades importantes de
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cebollas. Alejandro Magno se las daba a sus tropas para aumentar su valor.

La cebolla pas6 a Europa desde Roma y ya Columella -un escritor agrono-
mico romano- menciona su cultivo en Espafia y en las Galias, en el siglo II.

Durante la Edad media fue muy apreciada por los caballeros y su fama
continud en el Renacimiento. Hasta nuestros dias.

La cebolla se cultiva en todo el mundo. Requiere un clima seco y calido,
pero con humedad suficiente en el suelo, que debe ser fértil y bien prepa-
rado. Existen mas de 500 especies, que se acomodan a todas las latitudes.

Contiene compuestos cardiosaludables, diuréticos, antiinflamatorios y
bactericidas (por sus compuestos azufrados y flavonoides). Es rica en
hierro, fosforo, azufre, vitaminas A, B y C. Contiene un 87% de agua y
el 3% de fibra.

Su consumo regular en nuestra dieta, ya sea cruda o cocida, aumenta la
capacidad de la sangre para disolver codgulos internos y evita la forma-
cion de edemas. Tiene 40 calorias por 100 gramos. Es el tercer vegetal
mas consumido de Espaiia, tras el tomate y las lechugas.

CEBOLLETA
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Es de bulbos agregados, de menor tamano que los de la cebolla comun.
Después del invierno vuelve a plantarse y antes de florecer se come tier-
na. Resulta mas dulce.

CEBOLLINO

elcorreo.com

Planta de finos tallos alargados y estrechos. Se emplea como fina hierba
en ensaladas y decoraciones culinarias. Es oriundo de Asia (quiza de
China) y del norte de Europa. Es la “ciboulette” francesa.

Se conocio6 en Europa hacia el siglo XIII y, a partir de la Edad media, se
convirtié en un preciado condimento.

NOTA:
Los famosos calcots catalanes son los brotes de una variedad de ce-

bollas tiernas. Tipicos de la gastronomia de Valls, se toman a la brasa a
finales de invierno con salsa romesco, carnes y butifarras.

https://www.calsots.com/
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Escalonia o Chalota

lacestadelafruta.com

Es el bulbo de la planta lilidcea de mismo nombre. La escalonia es pri-
ma hermana del ajo y de la cebolla. es originaria de Asia menor y debe
su nombre (Ajo de Ascalon) a una de las cinco ciudades del pais de
Chanaan, muy préspera en tiempos de los cruzados. Estos la llevaron a
Francia desde Ascalon, ciudad al sur de Tel Aviv, en la costa mediterra-
nea. Alli ya se cultivaba el “ajo aristocrata” en el siglo IX. En el libro Le
viandier de Taillevent (siglo XIV) se nombra como “escaloigne”.

Su auge se increment6 en el siglo XVI especialmente en Bretana (Fran-
cia), que sigue siendo su principal productor.
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Existen diversas variedades de chalotas. La mas aromatica es la “echa-
lote” gris. tiene un sabor mas fino que el de la cebolla y mas dulce que
el del ajo.

Es una hortaliza-condimento comun en la cocina francesa: abre el apetito
y facilita de digestion.
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El Puerro (“Allium Porrum?”)

tuberculos.org

El puerro es el fino bulbo subterraneo de la planta herbacea - del género
Allium y de la familia de las lilidceas. Es originario de Asia menor y esta
muy difundido su uso por toda la cuenca mediterranea. Toma el nombre
del latin “porrum”.

Los primeros puerros fueron cultivados en los Jardines colgantes de Ba-
bilonia (ciudad de la Baja Mesopotamia) y ya los citan textos hebreos y
papiros egipcios. se cree que el faraon Keops (2500 a. C.) recompensaba
a sus guerreros con un manojo de puerros.

Los romanos los comian en cantidad y fueron ellos quienes extendieron
su cultivo por la Gran Bretafia, las Galias y Espafia, si bien la especie que
ellos utilizaban era mas pequefia que la actual. Se decia que Neron los
comia para aclararse la voz.
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Estuvieron de moda en toda Europa durante la Edad Media ya que se
creia evitaban pestes y epidemias...

De sabor suave, el puerro es poco calorico (31 calorias por 100 gramos
netos) pero muy refrescante y diurético. Estd compuesto sobre todo por
agua. también, por hidratos de carbono, fibra, potasio, acido folico. Es
una de las hortalizas mas empleadas en las cocinas francesa y espafiola
(recuérdense los conocidos platos de la porrusalda y la vichisuase. Se
emplea en cremas alimenticias para nifios pequenos.

En Espafia se cutiva principalmente en Navarra, La Rioja y el Pais Vasco.
http://elbloggastronomicodesara.blogspot.com/2020/07/vichisuase.html

https://www.recetasdeescandalo.com/receta-de-porrusalda-tradicio-
nal-muy-sencilla-y-saludable/
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Liliaceas Alimenticias

https://wellirodfood.weebly.com/blog/aliaceas-lilaceas

Las lilidceas son una familia de plantas herbaceas y fruto muy variado,
muchas de las cuales suelen cultivarse por su interés gastronomico.

Las que mas nos interesan son:

- El ajo

(Véase “el ajo negro” http://elbloggastronomicodesara.blogspot.
com/2018/07/1all-negre.html)

- La cebolla, la cebolleta y el cebollino

- La escalonia o chalota

- El puerro

- Los esparragos
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Septiembre: El Festival “The Epicure”

El hotel suizo The Dolder Grand es un castillo de ensuefio con vistas al
lago de Zurich, un cinco estrellas situado entre los mejores del mundo.
El el mismo se celebra todos los afios en septiembre un festival gastro-
némico de primer orden en Suiza, “The Epicure”.

https://www.theepicure.ch/en/

Reune a los chefs mas famosos del mundo (alguno, considerado como
fenémeno de la gastronomia como Suga de Japon), que se turnan para
ofrecer lo mejor a los gourmets que acuden al festival y que deben reser-
var mesa con meses de antelacion.

Los chefs invitados son todos “estrellados” y forman parte de los 129
restaurantes tres estrellas que existen en el mundo (afio 2019).

El programa “Epicure” incluye también varias masterclasses y la cocina
prog p y

ue alli se hace -“multiestrellada”- requiere ademas una presentacion
q

impecable.
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El “The Restaurant”, que pertenece al hotel, tiene dos estrellas Michelin
y su chef, Heiko Nieder, comparte fogones con alguno de los grandes
chefs que actian durante los 5 dias que suele durar el evento.

En este festival gastronomico la clave no es solamente la comida. Es

la perfeccion el detalle, la genialidad.

NOTA:
El festival de este ano 2020, debido a la epidemia de COVID, se ha pos-
puesto a junio de 2021.
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El Champinon (o Champinon de Paris)

somnatur.com

El campo y los prados son el entorno natural del champifion salvaje.
También existe la variedad cultivada, que se encuentra todo el afio
en los mercados.

Los silvestres eran ya degustados en el ano 1000 a. C. en las mesas rea-
les de los faraones egipcios. Los epictireos romanos los consideraban
manjar de dioses y los servian en las grandes ocasiones. En el 300 a. C.,
Teofrasto, escribio que los champifiones eran un buen alimento. Ciceron,
Juvenal y Plinio lo consideraban un manjar exquisito pero caro.

A lo largo de toda la Edad media los champifones salvajes se reco-
lectaban en campos frecuentados por el ganado vacuno o equino (y sus
excrementos) hasta el siglo XVII. A partir de entonces los agricultores
fueron dominando el arte de su cultivo.

Durante el reinado del rey francés Luis XIV se desarrollo su produc-
cidn en cuevas en los alrededores de Paris. Los franceses fueron los pri-
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meros en ejercer el cultivo controlado del champifion. El primer método
francés de cria fue descrito en 1707 en un libro publicado en Paris. Cien
anos después el cultivo se iba consolidando por las canteras subterraneas
cercanas a la ciudad del Sena.

Los ingleses los hicieron crecer en unos invernaderos. Los espafioles
que a comienzos del siglo XX viajaban a Paris regresaban explicando
alabanzas.

En 1912 el logroiiés Francisco Rioja copi6 los métodos franceses y em-
pezd a cultivar champifiones en la bodega familiar. Mantuvo su iniciativa
en secreto. El éxito le hizo crear en 1919 la primera nave para el cultivo
del champifion. Muchos agricultores se animaron a seguir sus pasos.

Para obtener buenos champifiones se requieren meses de preparacion
y semanas de cultivo antes de la recoleccion. Hay que preparar el com-
post (el substrato de cultivo), que debe ser rico en nutrientes. Cuando ya
estd en condiciones se colocan en bandejas puestas sobre la superficie
de la nave champifionera, germinando al cabo de unas tres semanas. Se
cubren y mantienen humedos con riegos ocasionales. Diez dias después,
los champifiones ya estan listos para la cosecha.

Requieren temperaturas constantes (entre 12 y 16 grados). Antes del aire
acondicionado habia que suspender la produccién en verano. Hoy se
abastece el mercado todo el afio.

Aunque es relativamente insipido, el champifion es muy nutritivo.
Contiene tantas proteinas como la leche, mas hidratos de carbono que
la mayoria de hortalizas, varios minerales (hierro, cobre) y vitaminas
B y C. Apenas tiene calorias (25 por 100 gramos netos) y, joven, puede
comerse tierno, laminado en algunas ensaladas. Es la especie de hongo o
seta de mayor consumo en el mundo.

NOTA:
Se cultivan en lugares oscuros porque los hongos carecen de clorofila y
no necesitan la luz para desarrollarse.
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La Albahaca y El Pesto

La albahaca (“Ocimum basilicum™) es una planta aromatica labiada,
anual, originaria de la India, cultivada en el 4rea mediterranea y cen-
tro-europa (donde llego en el siglo IX). Es frondosa, de crecimiento ver-
tical, de entre 15 y 50 cm de altura, hojas de color verde ligeramente
arqueadas. Su nombre castellano procede del arabe “al-abaga”. La plan-
ta florece de junio a septiembre en lugares soleados y resguardados, en
tierra bien drenada y humeda. Sus hojas son ricas en vitaminas A 'y C,
calcio y hierro.

Ya era conocida en la antigua Grecia y en Roma, donde se la designaba
con la palabra “basilicon”, derivada del griego “basilikos”, que significa
“real”. Esta etimologia ha dado el italiano “basilico” y el francés “ basilic”.
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Fue muy apreciada en la Edad media como condimento por su suave
aroma. Sus hojas adornaban los jardines de los nobles, que la mascaban
como posteriormente se mascaria el tabaco.

Las hojas de albahaca se emplean en cocina para la elaboracion del
“pesto genovés”. Es la salsa mas famosa de la region de Liguria, cuya
capital -Génova- le ha dado su nombre. Los millares de italianos que han
emigrado, repartidos por todo el mundo, han mitigado un poco su “mo-
rrifia” preparando el “pesto”.

Es una salsa valorada por insignes gourmets a pesar de que su prepa-
racion es sencilla: hojas frescas de albahaca (su principal ingrediente),
ajos, pifiones, quesos parmesano y pecorino (de oveja) y buen aceite
de oliva. Se maja todo en un gran mortero, se va afiadiendo el aceite de
oliva, en un hilo fino, hasta conseguir una masa compacta. Si se desea se
puede desleir con un poco de agua de cocer la pasta.

Sirve también para aderezar sopa de verduras tipo “minestrone”, ensala-
das o carnes a la plancha.

Desde 2003 el Consorcio del “pesto genovese” se dedica a defender esta
elaboracion, uno de los pilares de la cultura culinaria de Liguria. En 2011
Liguria solicit6 a la Uniéon Europea la Denominacion de Origen (D.O.)
para su salsa mas famosa.

https://www.basilicogenovese.it/it/
NOTA:
En la Provenza francesa elaboran una sopa con albahaca llamada “soupe

au pistou”, también muy conocida y sabrosa.

El “pesto rosso” o siciliano se compone de tomates y pimientos secos,
queso pecorino, sal y aceite de oliva.
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Alimentos Congelados

Foto: Congelados Lendinez

Congelar es someter un alimento a un tratamiento de frio intenso (-20° C)
para conservarlo. La ultracongelacion inmediata impide el desarrollo
de microorganismos, mantiene la calidad del producto congelado, evita
la pérdida de nutrientes y aumenta su vida Util sin alterar sus cualidades
organolépticas. La rapidez del proceso conserva las vitaminas y minera-
les de las verduras y permite mantener la textura del pescado.

Los alimentos congelados se pueden conseguir por tanto fuera de tempo-
rada de recoleccion y llegan al consumidor limpios -enteros o troceados-,
lo cual evita desperdicios. Son también de uso rapido. Las verduras se
recogen en el campo; los pescados, en alta mar y las carnes, de ani-
males sacrificados en el matadero.

Un estudio confirma que las verduras congeladas contienen incluso mas
nutrientes que las frescas conservadas en el frigorifico durante dias. Es
importante que no se pierda la cadena de frio. Deben trasladarse rapi-
damente al hogar de una vez adquiridas y colocarse en un congelador
des 3 0 4 estrellas, el tiempo que indique el fabricante y siguiendo sus
instrucciones de utilizacion.
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APUNTES HISTORICOS

En el afio 1930 la Birds Eye Company de Estados Unidos puso a la
venta los primeros hortalizas, carne y pescado congelados. Su fundador,
después de un viaje por el norte de Canada, se inspir6 en el método de los
esquimales para conservar el pescado recién capturado: hielo, viento y
temperatura. Desarrolld y patentd una ingeniosa maquina de congelacion
rapida.

En 1939, la compaiia presentd los primeros alimentos precocinados
congelados. Al principio la gente se mostro reacia a adquirirlos pero,
a partir de 1940, estos alimentos ya se consumian abundantemente por
todo el pais.

https://www.birdseye.com/our-roots

El primer libro sobre la congelacion casera de alimentos se escribid en
Estados Unidos en 1958. Iba dirigido a las familias numerosas y del cam-
po, y contenia unas breves instrucciones para su utilizacion.

A partir de 1968, con el aumento del trabajo de la mujer fuera del hogar,

se incrementd considerablemente el interés por la congelacion doméstica
y la industrial.
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El Datil
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El datil es el fruto en drupa de la palmera datilifera, arbol de la familia de
las palmas, de hasta 20 m de altura. Tiene forma oblonga y alargada, de
unos 5 cm y de color marrén claro o dorado (segun la variedad). Es muy
dulce.Tiene 273 calorias por 100 g secos y, frescos, 118 calorias. Es rico
en fibra, vitaminas y minerales (potasio, hierro y magnesio). Su indice
glucémico es elevado (I.G. = 70) para un datil seco. Es ideal para com-
batir la fatiga. Es un manjar muy bien tolerado para estomagos delicados.
El datil fresco es alcalinizante.

Se recolecta principalmente en el norte de Africa (Marruecos, Tinez y
Argelia), Arizona, California, India, Israel e Iran.

HISTORIA

La palmera datilera es tan antigua que incluso se creia que estaba hecha
del polvo que sobrd en la formacion de Adan. Se la llego a llamar “repre-
sentante de la humanidad”.

Es probablemente originaria de Mesopotamia y sureste de Persia (Iran).
Los primeros testimonios de su cultivo en Asiria y Egipto datan del IV
milenio antes de Cristo.

La Biblia hace multiples referencias a su fruto -el datil- y da testimonio
de sus multiples virtudes. También lo cita el Coran, en términos liricos,
comparando la palmera con nuestra madre Eva. Para los habitantes de
Caldea era su “el arbol de la vida”.

Los antiguos griegos la creian originaria del altar de Apolo. Los romanos
la conocieron cuando invadieron Palestina y la consideraron “la planta
favorita de las musas”.

En la Peninsula ibérica fue introducida por los arabes y se cultiva en
Levante (palmerales de Elche, etc.), mas como ornamento (domingo de
ramos) que por sus frutos. Los misioneros espafioles la llevaron a Amé-
rica en el siglo XVIII. Su presencia estd hoy muy extendida pues crece
en diferentes terrenos aunque necesita temperaturas elevadas, poca hu-
medad y buen drenaje.
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El Vino dulce Natural

Se etiquetan como vinos dulces los que contienen azucares en cantidad
suficiente (un minimo de 50 gramos por litro) para que tengan un verda-
dero y agradable sabor dulce, mas o menos intenso.

Los vinos dulces pueden elaborarse y envejecerse siguiendo los proce-
dimientos siguientes, con los que se maduraran las uvas y obtendrén re-
sultados diversos.

1.- Vendimia tardia (aumento natural del azicar).

2.- Pasificacion de las uvas:
a.- dejando la uva cosechada extendida en el suelo y expuesta al
sol (sistema de asoleo).
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b.- colocando las uvas vendimiadas extendidas sobre pajas o made-
ras; o bien colgadas en filamentos de metal en graneros ventilados.

3 - Con la podredumbre noble producida por el hongo “Botrytis cinerea”.
4.- Mediante encabezado: anadiendo alcohol vinico, tipo brandy.
5.- Vendimia invernal. Produce los vinos llamados de hielo (“icewines™).

Existen en el mundo muchos tipos de vino dulce, elaborados con di-
ferentes variedades de uva. El més habitual y asequible en los hogares
espanoles es el moscatel.

EL MOSCATEL

Se elabora con uva moscatel, la mas utilizada en Espafia y en el Medite-
rraneo (moscatel de Alejandria, moscatel romano). Este vino era ya la be-
bida favorita de Cleopatra (69-3 d. C.), ultima reina del Egipto faradnico.

La uva moscatel seria originaria de la isla griega de Samos, de donde el
Macedonio rey de Egipto Ptolomeo II (285-256 a. C.), cuyo ejército se
apoder6 de las islas del mar Egeo, se llevo unas cepas que hizo plantar
en Alejandria.

Mas tarde los soldados romanos la habrian exportado y plantado por todo
el Mare Nostrum; por ello también se ha llamado moscatel romano. Fue
descrita por el naturalista romano Plinio en el siglo primero.

Se trata de una uva muy aromatica, que produce los mas diversos mostos.
Los principales productores de vino moscatel son: Espafia, Francia, Ita-

lia, Chipre, Grecia, Portugal, Sudafrica y Australia.

NOTA:
El moscatel se llama en Francia “muscat” y el Italia “moscato”.
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Las Cruciferas Comestibles

Foto: masmusculo.com

Se dice de una familia de plantas herbaceas hortenses de la que se culti-
van numerosas variedades. Por ejemplo:

- Lacol
http://elbloggastronomicodesara.blogspot.com/2020/04/chucrut.html

- La coliflor

- El brécoli, brécol o broquil

- El bimi, broccolini o “baby brocoli”

- El romanesco

- La col lombarda

- La col crespa, col rizada o kale portuguesa

- La col china o repollo chino

- La berza, col gallega o col forrajera
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Toda esta familia suele ser una gran aliada de una sana alimentacion.
Contiene antioxidantes, fibra, provitamina A, vitamina C, calcio, zinc,
azufre, hierro...

Su aroma es fuerte al guisarlas, por sus compuestos azufrados, grandes
defensores contra las infecciones. Asimismo, controlan el exceso de ra-
dicales libres. Cuanto mas joven sea la planta consumida tanto mayor
sera su eficacia.

COLIFLOR

Planta hortense crucifera, variedad de col en forma de pella compuesta
de numerosas cabezuelas. De origen oriental, fue introducida en Europa
en el siglo XVI. Es la més aristocrata de las coles que se cultivan en Es-
pana, aunque aqui empez6 a comerse en el siglo XVIII.

Al cocerla su olor no es agradable pero tiene un agradable sabor, ligera-
mente dulzon. Es la reina de las verduras de invierno, aunque su recolec-
cion se prolonga hasta el mes de mayo. Las de Calahorra estdn ampara-
das por una IGP, Indicacion Geografica Protegida.

BROCOLI

Es el primo silvestre de la coliflor, pero de sabor mas suave. Es reconoci-
do como uno de los alimentos mas saludables. Contribuye a erradicar
la bacteria que produce las ulceras gastroduodenales.

Nos llego6 de Italia. De alli se extendi6 por toda Europa con su nombre
italiano “broccoli”.

Se deben escoger ejemplares con la cabeza pequena y compacta, firme y
hojas frescas; y de color verde oscuro, sin manchas amarillentas y con-
sumir lo antes posible después de su compra.

Posee un 90% de agua, un 2,6% de fibra y unas 35 calorias por 100 gramos.
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BIMI

Se trata de una hortaliza hibrida, resultado del cruce entre el brocoli y un
tipo de col oriental llamada Kai-lan. Surgio en Japén en 1993. Se conser-
va mas tiempo fresco que el brocoli y su sabor es suave y dulce, delicioso
hecho 4 minutos a la plancha con un chorrito de aceite de oliva.

Debido a su bajo contenido en grasa y a su abundancia de fibra, es ideal
para todo tipo de dieta. Aporta acido folico, zinc, calcio y vitamina C.

ROMANESCO

Es el hermano extravagante de la familia de las coles pues es un hibrido
entre la coliflor y el brocoli. Tiene un llamativo color verde y es de facil
preparacion y suave sabor.

LOMBARDA

Variedad de col, no excesivamente repollada, de color morado intenso.
Como el resto de coles es una verdura de invierno.

Los antiguos romanos la valoraban también como medicamento. En la
Edad media se recomendaba como nutriente.

En Madrid, durante la Nochebuena, se toma como primer plato, finamen-
te picada y bien sazonada.

KALE

Esta hortaliza es prima hermana del repollo y el brocoli. Es originaria de
Asia menor, desde donde lleg6 a a Europa sobre el afio 600 d. C.

Se recolecta en invierno, entre noviembre y marzo, pues el frio aumenta
su calidad. Hay de diferentes tipos.
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La “curty kale”, de hojas rizadas, es la variedad mas conocida, de sabor
dulce y suave. Es la mas utilizada para hacer las “chips” de kale. Debe
adquirirse muy fresca, de color verde intenso.

COL CHINA

Las hojas de esta hortaliza de color verde palido, con el margen blan-
quecino, le otorgan una apariencia entre la col y la lechuga. Es de forma
alargada con hojas amplias apifiadas. Se suele cocinar al vapor, ademas
de tomar parte en sopas o ensaladas. La encontramos en otofio y en pri-
mavera. Es originaria del sureste y este de Asia.

BERZA

Sus hojas son grandes, verdes, oscuras. Se emplea como ornamento o
forraje para el ganado pero también para hacer cocidos con patatas, le-
gumbres y productos del cerdo. Tiene un sabor fuerte. En Portugal forma
parte del nacional “caldo verde”. En Brasil es uno de los entrantes de la
“feijoada”.

Es rica en agua, fibra, minerales (calcio, etc.) y vitamina C. Se utiliz6
para estimular la lactacion.
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El Pavo

El pavo (“Meleagris gallo-pavo”) es un ave galliforme grande de la fami-
lia de los faisanidos. Es oriundo de América del Sur y puede tener hasta
un metro de longitud.

Se le asocia con el Nuevo Mundo. Fue domesticado por los aztecas, que
le pusieron el nombre de “guajalote”. Parece ser que en la corte del em-
perador azteca Moctezuma (1466-1520) se comia pavo diariamente.

Los espaiioles lo introdujeron en Europa en 1525, descubierto cuando
Hernan Cortés llegd a Méjico en 1519.

Con motivo de la boda del rey Carlos IX de Francia (1550-1574) con
Isabel de Austria, se sirvieron por primera vez en Francia los descono-
cidos pavos. La joven desposada halld la carne tan sabrosa que dos ca-
balleros, De Biron y De Mesmes, declararon que habia que aclimatar la
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“dinde” en Francia. Fueron los jesuitas quienes instalaron un criadero
en su granja del colegio de Bourges, desde donde la cria se extendi6 por
toda Francia. Quiza por ello, en el siglo XIX, fue muy corriente que los
gastronomos llamaran “jesuitas” a los pavos.

Muy pronto se extendid por toda Europa. Supusieron muchos que proce-
dia de oriente y en cada pais se le dio un nombre diferente. Los espafioles
le llamaron pavo pues se parecia a la cola abierta del pavo real. Los fran-
ceses lo llamaron “d’Inde” (de la India). También se llama asi en catalan.
Los ingleses los situaron en Turquia y los llamaron “turkey”, nombre que
quedo en los paises de habla inglesa.

Cuando los primeros pobladores de las colonias inglesas en América
desembarcaron del “Mayflower” en Plymouth (Nueva Inglaterra) encon-
traron los pavos (que ya eran conocidos en Inglaterra) practicamente en
las puertas de sus casas; y los acogieron como su comida favorita. Es
el plato protagonista de su fiesta nacional, el Dia de Accion de Gracias
(“Thanksgiving Day”), que se celebra en los Estados Unidos el cuarto
jueves de noviembre.

El pavo es un ave grande y aunque puede llegar a pesar 12 kilos debemos
preferir los ejemplares pequeios, de unos 4 6 5 kilos y 6 meses de edad.

Su carne es blanca, muy magra y algo sosa. Pero es rica en proteinas.
Tiene solo 155 calorias por 100 gramos netos. Contiene vitaminas B,
magnesio, zinc, selenio (combate el bajo estado de 4nimo). Se conocen
hasta una treintena de especies.

NOTA:
Hace algunos afios era un plato tipico de Navidad. Pero hoy se come
durante todo el afio.
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La Chirimoya

fruteriadevalencia.com

La chirimoya es el fruto del chirimoyo, arbol anondceo muy habitual en
América central y del sur. De hasta un metro de altura. Su nombre viene
del quichua “chirimuya” (lengua de América del sur en la época preco-
lombina).

Es un arbol del que existen mas de 100 especies del género anona. Se
ha cultivado durante siglos en los altiplanos del Perti -de donde es origi-
nario- y de Ecuador. La chirimoya es en realidad una baya, el fruto mas
conocido de esta especie, muy apreciado ya por los incas.

Su crecimiento es rapido y en las regiones céalidas lo hace durante la
mayor parte del afio. Debe resguardarse del viento pues puede danar sus
ramas.
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El chirimoyo produce frutos (la chirimoya) comestibles compuestos por
numerosos embriones unidos entre si para formar una baya de piel ver-
dosa, con un dibujo geométrico en forma de escamas de buen tamafio y
con numerosas pepitas negras, que no deben comerse pues podrian sen-
tar mal... Su pulpa blanca y suave es dulce y aromatica. La chirimoya se
consume madura y con cucharilla.

Es rica en magnesio, hierro, cobre, potasio y vitaminas B. Apenas tiene
grasa o sodio. Sin embargo, contiene abundante azlicar y fibra. Tiene 80
calorias por 100 gramos.

Después de la colonizacion del Nuevo mundo, los espafioles la llevaron a
Africay Oriente. En 1757 llegd a Europa a través de Espana. Hasta 1940
se cultivd como arbol de jardin.

A pesar de ser una fruta tropical, su primer productor mundial es Espana
(Malaga, Granada). También se cultiva en Peru, Chile, Argentina, Boli-
via y Ecuador, en América del sur. También, en Taiwan, Estados Unidos,
Magreb e Israel.
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La Avena

elmueble.com

Se trata de una planta graminea herbacea anual, la “Avena sativa”. En
catalan, “civada”; en francés, “avoine”. Se usa tanto como forraje como
para consumo humano. Es originaria del sudeste asiatico.

Este cereal se cultivd en los comienzos de la era cristiana por las tribus
del norte y centro de Europa, y en la tierra de los legendarios tartaros.
Los antiguos romanos cultivaban avena para dar de comer a sus caballos.

Hoy se cultiva en muchas partes del mundo, en climas templados, espe-
cialmente en Europa y Norteamérica.

La planta florece entre junio y agosto. Y se recolecta en verano. Es de
crecimiento rapido y puede crecer incluso en climas himedos y frios. No
es exigente con la calidad del suelo, salvo contra los extremadamente
secos. Su color varia de beige a amarillo y negro.
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La FAO ha declarado la avena “alimento especifico para la salud”.

La avena es rica en nutrientes y contiene sodio, hierro, calcio, cobre, fos-
foro, magnesio y vitaminas de los grupos B y E, sobre todo en su corteza
exterior. Sus proteinas son de alto valor biologico y tienen siete de los
nueve aminoacidos esenciales para la vida. Es rica en fibra y baja en gra-
sa. Contiene 360 calorias por 100 gramos. Su composicion la convierte
en un alimento de gran calidad nutricional.

Es un buen forraje. Los naturistas preconizan el consumo humano, una
“panacea para la salud”.

El famoso “porridge” britanico, el muesli suizo o los copos del desayuno
de los norteamericanos, dan fe de su amplia aceptacion.

En el comercio se puede hallar en copos, galletas, barritas, sopas, papi-
llas e incluso una bebida de avena (la “leche” de avena).

NOTA:

No contiene gluten, por lo que no es panificable y pueden comerla los
celiacos. Pero la avena integral puede usarse, mezclada con otras hari-
nas, para elaborar galletas y otras preparaciones.
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La Papaya

exoticfruitbox.com

La papaya es el fruto del papayo, arbol tropical de la familia de las ca-
ridceas originario del sur de M¢éjico y de Guatemala. Hoy se cultiva en
todas las zonas tropicales del mundo. Se extendid por todo el Caribe
gracias a los espafioles, quienes la introdujeron en Europa y en varias
islas del Pacifico.

El papayo tiene un solo tallo, de 3 a 5 metros de altura. Crece rapido,
es muy productivo y vive unos 5 anos. Se adapta a diversos climas y
temperaturas (de 25 a 30 °C) y a muchos terrenos, si estan bien irrigados
y son permeables. Puede producir frutos desde el primer afo. Sus hojas
son muy atractivas y se utilizan en los jardines de los paises tropicales.

La papaya es una fruta dulce, aunque algo insipida, de forma oblonga,

103



con numerosas semillas casi negras y pulpa anaranjada intensa y de sa-
bor emparentado con el del melon. Por fuera su piel es dura, verde y
amarilla, de unos 15-25 cm de largo y unos 500-1500 g de peso. Se con-
sume madura y tiene 45 calorias por 100 gramos.

Contiene mucha vitamina C, asi como provitaminas A y B. También,
potasio, magnesio, cobre, acido folico, fibra, antioxidantes, hierro, poco
sodio y muy poca grasa.

Una enzima - la papaina- facilita la digestion de las proteinas. Su fibra
mejora el transito intestinal. Su Indice Glucémico (IG = 55) es relativa-

mente alto.

Los carotenoides que contiene son los responsables del color naranja
fuerte de la pulpa de la papaya.

Los principales paises productores son: Brasil, Méjico, Tailandia, Zaire
y las Filipinas. En Espafia hay muy buenas papayas.

http://www.fincaelpinero.com/tienda/caja-de-papayas/

Se suelen comer frescas, en compota o helados. En batidos es muy sabro-
sa 'y en el Brasil servido de esta forma la llaman “una vitamina”.

NOTA:
La carne se ablanda si se envuelve en hojas del papayo.
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Gofio

gdegastronomia.es

El gofio es una harina gruesa de cereales (maiz, trigo, cebada, etc.) tos-
tada antes de la molienda tradicional de las Islas Canarias. Es una voz
guanche.

En la actualidad el gofio se encuentra como un preparado alimenticio en
polvo, de elaboracion instantanea, hecho de cereales diversos (incluso
garbanzos); aunque el maiz es basico. Se prepara para los desayunos.

Las mazorcas de maiz, llamadas pifias en las Islas, han dado nombre a
una de las industrias molineras importantes de Canarias.

El gofio tiene casi un 11% de proteinas, es rico en hierro, calcio, magne-
sio, potasio, vitaminas B y C. Es bajo en grasa y en aztcares. Los hidra-
tos de carbono son su fuente de energia principal, siendo el almidon el
mas importante. Tiene un gran valor calérico, casi 400 calorias por 100
gramos. Se recomienda a los deportistas por su alto valor nutricional.
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Como no necesita coccion, su polvo puede diluirse en leche o zumos y
es muy digestivo gracias al tueste de los cereales que lo componen. Pue-
de darsele el grado de consistencia que se desee: papila, gachas, como
sustituto del pan.

NOTA:

El gofio fue la herencia dejada a Canarias por los guanches, la primitiva
poblacion prehispanica de las Islas, formada por diversos pueblos llega-
dos alli desde el Neolitico.
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La Mandioca o Yuca

curiosidadesnutritivas.com

Es una planta de la familia de las euforbidceas, de hasta tres metros de
altura, originaria del norte del Brasil y difundida por toda América del
sur y central. Se conoce también como yuca.

Al natural se consume como la patata (260 calorias). Sin embargo con-
tiene un veneno potencialmente mortal que debe eliminarse cociendo
el tubérculo durante horas. Las hojas se emplean como verdura por su
parecido con las espinacas.

De sus raices comestibles sale un tubérculo de piel oscura y carne blanca
que, una vez extraida, cocida, secada y machacada, produce una fécula
conocida como tapioca, muy rica en almidon.

La mandioca fue la principal fuente de carbohidratos de la América pre-
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colombina. Es muy empleada en América del sur y en Africa (Congo,
Angola, Mozambique), donde fue introducida en la época del trafico de
esclavos por los portugueses. También se implantd en Asia.

La raiz de la mandioca se ha comido durante siglos en los paises tropi-
cales pero no ha llegado a Europa hasta hace relativamente pocos anos.

Segtn la FAO el cultivo de la mandioca es muy interesante ya que
es planta robusta, que tolera tanto altas temperaturas y sequias como
lluvias torrenciales, requiriendo poco trabajo y adaptandose a terrenos
poco fértiles.

http://www.fao.org/spanish/newsroom/news/2002/10541-es.html
En forma de harina se emplea en sopas, gachas, crepes y reposteria. En

el Brasil es el acompafiante del plato nacional -la “feijoada”- y se llama
“farofa”, tostada y condimentada.
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Caqui, Palosanto o Kaki

hola.com

Es el fruto del arbol ebenaceo del mismo nombre, de hoja caduca, origi-
nario del Japon y de China central, donde se cultiva desde el siglo VIII.
Puede tener hasta 8 metros de altura. Sus frutos son de forma esférica,
de piel lisa, color anaranjado; y pulpa suave, carnosa y muy dulce. Se
consume maduro.

Existen diversas especies que se diferencian por el tamafo y por su sabor.

Fue introducido en Europa a mediados del siglo XIX y su cultivo se ha
aclimatado bien en casi todos los paises del Mediterraneo. La Comuni-

dad valenciana vio su produccion reconocida por una Denominacion de
Origen (D.O.) en 1998: “Ribera del Jucar”.
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Se recolecta desde octubre hasta enero. Es rico en hidratos de carbono,
bajo en grasa y rico en betacarotenos, 80% de agua, minerales, vitaminas
Ay Cy 65 calorias por 100 gramos. Su fibra soluble combate el estre-
fiimiento, pero si se toma poco maduro puede llegar a ser 4spero, astrin-
gente, antidiarreico. Es un potente antioxidante.

Los caquis y las chirimoyas son las frutas con mas hidratos de carbono y
se desaconsejan a los diabéticos.

Se cultiva en Espafia, Francia, Italia, Estados Unidos, Israel y en las re-
giones subtropicales.

Debido a su dificil comercializacion por su delicadeza al estar maduro,
cada vez son mas importantes las plantaciones de “no astringentes”, des-
tacando los “tipo manzana” como el Sharoni (variedad Sharon). Este
es un hibrido entre el caqui y el mango, de los cuales toma lo mejor de
cada uno. Es dulce y suave, pero su pulpa es consistente. Su cultivo se re-
monta a principios de siglo. Es Espafia es poco conocido y cultivado. En
la costa de Huelva, el sharoni se recolecta desde noviembre hasta marzo.

NOTA:
El arbol del caqui es muy apreciado por su madera, el ébano; madera
negra, dura y pesada.
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La Granada

hola.com

Es el fruto esférico y grande del granado, arbol caducifolio de la familia
de las punicaceas, de piel correosa, de hasta 5 metros de altura.

Es una de las frutas mas antiguas y ya se hablaba de ella en el Antiguo
testamento, en el Cantar de los cantares, cuando el esposo compara la
granada con las mejillas de la esposa (Salomon, 965 a. C.).

Los antiguos griegos consideraban la granada como un simbolo de fer-
tilidad y la consagraban a las diosas Hera y Afrodita. Esta ultima, diosa
del amor, fue supuestamente la primera en plantar el granado.

Los romanos la llamaban “manzana punica”, pues la importaban del
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norte de Africa, de Cartago (la actual Tunez) de donde era originario el
arbol, como indica su nombre botanico. Seguramente Escipion el africa-
no (236-183 a. C.) escogio6 los mejores ejemplares del granado antes de
incendiar Cartago y los llevé a Roma y mandé cultivar.

La granada era muy importante para los antiguos egipcios. Ramsés I'V la
mando6 dibujar en los frescos de sus aposentos mortuorios.

Hipoécrates sefal6 sus propiedades curativas. Los hebreos preparaban
vino con granadas y las utilizaban para tefiir telas.

Los cartagineses la introdujeron en la Peninsula italica en las gue-
rras punicas.

Los fenicios la extendieron por todo el Mediterraneo. Los arabes de
la Edad media la implantaron en Espafia. Y los espaiioles la llevaron a
América, donde arraigd perfectamente en zonas de clima septentrional.

Hoy se cultiva en Afganistan, Irdn, Israel, China, India, Brasil y Califor-
nia. Espafia es uno de los principales paises productores y el principal ex-
portador europeo. Se cultiva en Elche, Crevillente, Murcia y Andalucia.
Se suelen cosechar de septiembre a noviembre.
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La fruta contiene vitaminas C y B, potasio, magnesio, manganeso, fosfo-
ro, calcio y hierro. Su Indice glucémico (I.G.) es de 35. Es baja en calo-
rias, con 125 por 100 gramos netos. Es rica en fibra soluble, 80% de agua
y poder saciante elevado. La pueden tomar los diabéticos. Tiene efectos
diurético y depurativo (facilita la eliminacion de toxinas). Potencia la sa-
lud de la piel y las mucosas. Es astringente y antiinflamatorio. Contiene
tres veces mas de antioxidantes que el vino tinto o el t¢é.

Por su interior maderoso suele prepararse mayormente en salsas, hela-
dos, zumos, jarabes (granadina) y adornos de ensaladas y postres. La
granada es considerada una fruta noble por ser la unica que ostenta la
corona ducal -o marquesal- seglin la especie.
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El Coctel (también llamado combinado)

Foto: vix.com

El nombre viene del inglés “cocktail” y significa literalmente “cola de
gallo”. Es el producto liquido que resulta de mezclar con acierto dos o
mas ingredientes formando un liquido agradable al paladar. El nombre
ha pasado a designar una mezcla de bebidas aromatizadas, alcoholicas
0 No.

Los coécteles con alcohol deben prepararse momentos antes de ser bebi-
dos pues, de lo contrario, pierden parte de sus cualidades organolépticas.
Llevan casi siempre cubitos de hielo que atenuan el sabor fuerte de los
alcoholes y facilitan también su mezcla.

Se desconoce el origen del nombre. Quiza venga de la costumbre, en la
época de la colonizacion de Estados Unidos, de mezclar las bebidas con
una pluma de gallo. Otra version se inspira en la mezcla de colores que
toma la bebida, parecida a los de la cola del gallo. En la antigiiedad tam-
bién se mezclaban numerosas bebidas.
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La bebida apareci6 en Inglaterra con el nombre de cocktail a partir de
1806; en Francia, hacia 1860; y en Espana, en 1890, de la mano del es-
critor Angel Muro.

El creador del bar americano fue Harry Craddock, huyendo de la ley
seca de Estados Unidos. Popularizé una serie de cocteles ideados por ¢l
mismo en el Hotel Savoy de Londres (inaugurado en 1889).

En Paris, el primer bar americano -el “Eureka”- fue inaugurado por Hen-
ry Ridgeway durante la Exposicion Universal de 1889. Desde entonces,
el consumo de cocteles se extendid por Europa. Sin embargo, fue tras la
Primera guerra mundial cuando los combinados se popularizaron.

NOTA:

La elaboracion de cocteles tiene unas normas que los “bartenders” (los
profesionales de la barra) siguen para conseguir una bebida perfecta.
Pueden resumirse en dos: observar escrupulosamente las cantidades
y utilizar el mejor hielo posible.
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Algunas curiosidades sobre Los Cocteles

Foto: sunrisegrupo.com

Los ingredientes mas usuales para elaborar cocteles son la ginebra y el
ron. A continuacidn detallo los nombres mas conocidos para los sibaritas:

Ron: cubalibre, daiquiri, mojito, pifia colada
http://elbloggastronomicodesara.blogspot.com/2020/05/el-ron.html

Ginebra: gimlet, gin fizz, gin tonic, dry martini, negroni, Tom Collins
(EI coctel favorito de Javier de las Muelas, icono de la cocteleria barce-
lonesa, es el Dry Martini. Segun ¢l debe ser removido, no agitado, para
no enturbiar la bebida)
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La primera referencia escita de un cdctel a base de alcohol la encon-
tramos en la revista “The Balance” del 13 de mayo de 1808, donde se
lee: el coctel es una mezcla estimulante de alcoholes de diferentes ori-
genes, azucar, agua y “bitters” (amargos), a la que se llama vulgarmente
“bittered sling”.

El primer libro de recetas de cocteles fue publicado en 1862. Su supuesto
autor fue Jerry Thomas, barman del Hotel Metropolitan de Nueva York,
que en aquel momento poseia la primera cocteleria elegante del mundo.

Un dia de 1926, el conde florentino Camilo Negroni le pidi6 al barman
Fosco Scarcelli, del Hotel Baglioni de Florencia, que afadiera ginebra a
la mezcla de vermut rojo y Campari con soda que solia tomar. El nombre
del conde paso a la historia de la cocteleria y nacié un combinado clésico
del siglo XX.

Existe un curioso coctel llamado “Ramblas”, elaborado en Boadas
Coctel Bar. Se compone de: gentes de todas clases y color, aroma de flo-
res y frutas, canto de pajaros, esencia de alegria y unas gotas de bohemia.
Hay que dejarlo reposar en el interior del alma.
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El Dry Martini es quizé el mas famoso de los cdcteles. Se cree fue
creado en Nueva York, en 1910, en honor de John D. Rockefeller, por un
barman llamado Martinez y al que posiblemente puso su nombre. Afios
mas tarde el vermut seco italiano Martini paso a ser el ingrediente prin-
cipal junto con la ginebra y el hielo picado: habia nacido el Dry Martini.

Los soldados estadounidenses que intervinieron en la Guerra de Cuba
(1898) solian rebajar el ron de los bares de La Habana con refresco de
cola. Un dia uno de estos militares tuvo la idea de bautizar el trago con
el nombre de Cuba Libre, al brindar por la Cuba recién liberada. El
nombre ha pasado a la historia para el célebre trago largo (“long drink™).

El gin tonic es un coctel conocido en el mundo entero. Lleva solo gine-
bra y agua tonica. Ambas deben ser de gran calidad para conformar una
bebida perfecta. Nacio en la India gracias a los soldados coloniales del
Imperio Britdnico que servian en los cuarteles de la East India Company
desde 1858. Por orden superior debian tomar diariamente agua tonica
ya que la quinina que contenia combatia la malaria. Era una bebida tan
amarga que la disfrazaron con ginebra. La mezcla agrad6 tanto que, un
siglo y medio después, continua la “fiebre” del gin tonic”.
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Las Pipas de Girasol

El girasol es una planta herbacea de la familia de las compuestas, de
hasta 3 metros de altura.

Sus semillas -las pipas- se obtienen del corazéon de la flor y se comen
como una especie de frutos secos como tentempié (o como vicio). Las
que solemos comprar estan envueltas con una cascara dura y fibrosa.
Nuestro aparato digestivo no es capaz de digerir la fibra de la céscara.
Para aprovechar los beneficios de su interior deberiamos retirar la casca-
ra antes, aunque sea con los dientes. Muchas veces se salan. En cocina,
se utilizan en yogures, rebozados, batidos, panes y en ensaladas. Al na-
tural o tostadas.
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Los beneficios nutricionales de las pipas son grandes desconocidos: a
pesar de ser tan pequenas estan llenas de nutrientes. Son una buena fuen-
te de vitamina E, que nos ayuda a proteger el sistema cardiovascular y a
conservar el estado normal de la piel. Sus minerales (magnesio, potasio,
selenio, fosforo, cobre) ayudan a mantener las articulaciones en buen
estado. El cobre tiene propiedades antioxidantes y, junto con el hierro,
contribuye a la formacion de globulos rojos. las pipas también contienen
grasas saludables.

Mas de la mitad de las pipas que se consumen en espaia proceden de los
Estados Unidos.

EL GIRASOL

Florero con girasoles, De Claude Monetcom
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El nombre de girasol se refiere alas propiedades de sus flores de estar
siempre encaradas hacia el sol.

NOTA:
Del fruto completo de la flor se obtiene un aceite ampliamente consumi-
do.
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Productos estrella de nuestra Gastronomia:
Queso Torta del Casar

Es uno de los alimentos humanos mas antiguos. Tras la domesticacion
de ciertos mamiferos, nuestros antepasados prehistoricos descubrieron la
manera de elaborar con la leche un nuevo y nutritivo alimento: el queso.

El Torta del Casar es un queso extremefio natural elaborado con métodos
tradicionales. Se hace con leche cruda de oveja merina, cuajo vegetal del
cardo y sal. El resultado de un esmerado proceso de elaboracion es un
queso excepcional con forma de torta de pan. Su textura es cremosa, de
color blanco-marfil y de corteza fina y semidura. Posee la Denominacion
de Origen Protegida (DOP).

https://tortadelcasar.eu/que-es/
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Productos estrella de nuestra Gastronomia:
Esparragos de Navarra

El esparrago es el tallo y el brote de la esparraguera, planta herbacea que
se encuentra en estado silvestre en numerosos lugares de Europa centro-
meridional.

http://elbloggastronomicodesara.blogspot.com/2020/02/los-esparragos.html

Los de Navarra son una de las joyas de la ribera del Ebro. como son de
temporada lo ideal es comerlos frescos, aderezados con un suave toque
de aceite de oliva y un pellizco de sal. Aunque se clasifican por su grosor,
lo importante es que sean tiernos y jugosos. Se recogen en primavera,
después de un afio de cultivo, y siempre a primera hora de la mafana,
antes de que la punta emerja de la tierra y asome su caracteristico color
blanquecino.
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Productos estrella de nuestra Gastronomia:
Guisante Lagrima de Guipuzcoa

El guisante es una planta herbacea trepadora de la familia de las legumi-
nosas.

http://elbloggastronomicodesara.blogspot.com/2019/03/el-guisante.html
Existe uno especial, conocido como “lagrima”, llamado también “caviar

verde” o “rocio del alba”. Se desarrolla en pocos dias y madura con la
luz del sol.
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20minutos.escom/

Esta variedad de guisante para desgranar se cultiva al lado del mar, entre
Getaria y Zumaya (Guipuzcoa). Tiene un sabor vegetal con un punto de
acidez. Los gurmets lo consideran una exquisitez a pesar de su vida efi-
mera, su escasez y su precio elevado.

http://territoriogastronomico.com/ingredientes/verduras-hongos-horta-
lizas/guisante-lagrima-de-costa
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Productos estrella de nuestra Gastronomia:
Atun Rojo salvaje de Almadraba

El atun es un pez de la familia de los escombridos, el “Thunnus thyn-
nus”, de hasta tres metros y unos 600 kilos de peso. Este pescado azul ha
sido desde siempre una de las fuentes principales de proteinas para los
habitantes del litoral andaluz. La almadraba consiste en un laberinto de
redes utilizado desde tiempos prerromanos cerca de las costas de Portu-
gal, Espafia, Marruecos e Italia, para capturar los atunes que viajan del
Atlantico al Mediterraneo y viceversa.

Considerado todo un lujo en Japodn, la llegada de sus grandes barcos atu-
neros al estrecho de Gibraltar, que deseaban monopolizar las capturas, ha
popularizado esta auténtica joya gastrondmica.

Es también conocido como “cerdo del mar” por su versatilidad de utili-
zacion y esta de moda en la cocina contemporanea.

Su sobrepesca lleva a la especie al borde de la extincion.
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Se suele capturar en Barbate (Céadiz) y en todo el litoral gaditano. La
temporada de pesca comienza en junio y debe cumplir con las medidas
de proteccion de la fauna marina.

https://www.atuneate.com/la-almadraba-pesca-tradicional-del-atun-ro-
jo/
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Productos estrella de nuestra Gastronomia:
Gamba Roja del Mediterraneo

Foto: pescadoacasa.com

La gamba es un crustaceo invertebrado comestible, con un caparazon
articulado, de la que existen numerosas especies.

http://elbloggastronomicodesara.blogspot.com/2020/05/las-gambas.
html

La gamba roja del Mediterraneo es la reina indiscutible del Mar Medite-
rraneo. Vive su mejor momento de abril a junio, pues sube a la superficie
para desovar.
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Palamos: femturisme.cat

Palamos y Denia se disputan el privilegio de ser la mejor, aunque la de
Roses tampoco estd nada mal...

https://conxemar.com/es/gamba-roja-del-mediterraneo
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Productos estrella de nuestra Gastronomia:
Azafran de La Mancha

La palabra azafran proviene del arabe “az-za-faran” (amarillo o zaferan).
Se obtiene de la flor de una planta bulbosa de la familia de las iridaceas.
La flor morada se conoce como “rosa del azafran”.

De cada bulbo nacen una o tres flores y de cada flor se separan y se se-
can tres pistilos (estigmas), de color purpura intenso -el azafran-, que se
conoce como el “oro rojo”.

Es de sabor amargo y aroma especiado. Contiene un pigmento carotenoi-
de (el crocin) que da a los alimentos un color amarillento. Se utiliza en
muchos platos. Es indispensable en nuestras paellas.

Para conseguir un kilo neto de esta especia, la mas cara y quiza la mas
apreciada del mundo, se necesitan los estigmas de mas de 200.000 flores.
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pepecar.com

En la actualidad Espafia es el principal productor, en particular la Comu-
nidad de Castilla-La Mancha. También, teruel y Murcia. Obtuvo de la
Unioén Europea una Denominacion de Origen desde 2001.

https://doazafrandelamancha.com/es/
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Productos estrella de nuestra Gastronomia:
Anchoas del Cantabrico

La anchoa es un boquerén que se ha descabezado, eviscerado y curado
en salmuera primero y luego en aceite de oliva.

La sobreexplotacion de la industria conservera ha diezmado su produc-
cion y ha convertido las anchoas en un producto muy valorado. Destacan
las de La Escala (Catalufia) y las de Santofia (Cantabria).
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El arte elaborador sigue en manos de algunos artesanos que han hecho de
esta conserva uno de los lujos gastronémicos de nuestro pais.

Como se trata en realidad de una semiconserva, debe colocarse en el

frigorifico y consumirse antes de los seis meses de su elaboracion con-
servera.

http://elbloggastronomicodesara.blogspot.com/search?q=anchoas
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Productos estrella de nuestra Gastronomia:
Pimenton de La Vera

Los pimientos para hacer el pimentdn (el polvo rojo, fino y uniforme)
pertenecen al género “Capsicum”. Segun la variedad de cultivo se obtie-
ne el pimenton dulce, agridulce o picante.

En Espafa existe un pimentén con Denominacién de Origen Protegida

desde 1998, el pimentén de la comarca de La Vera (Caceres). Puede ser
de las tres variedades.
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elblogdechano.com

llanotineohotel.es.com

https://pimentonvera-origen.com/pimenton-de-la-vera-co-
mo-es-de-donde-procede-historia-origen-y-tradicion/
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Productos estrella de nuestra Gastronomia:
Miel de La Alcarria

La miel es una sustancia viscosa alimenticia, el primer edulcorante natu-
ral del hombre. Se conoce desde hace mas de 10.000 afios. La elaboran
las abejas meliferas a partir del néctar de las flores. Es muy saludable y
fuente de energia rapida.

http://elbloggastronomicodesara.blogspot.com/2018/11/la-miel-las-abe-
jas-y-sus-subproductos.html
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lagavetavoladora.com

La miel de la comarca de La Alcarria (Castilla - La Mancha) es excelente
y la unica que obtuvo la denominacion de Origen desde 1992. Existen
250 municipios productores. La comarca presenta muchos matorrales y
plantas aromaticas (tomillo, espliego, romero), con valles y montes de
altitud media y un clima mediterraneo continental.

https://mieldelaalcarria.org/nueva-web/index.php/la-miel-de-la-alcarria
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El Licor Chartreuse

Licor es una bebida espirituosa obtenida por maceracion de sustancias
vegetales (hierbas, especias, cortezas) con adicion de azlicar y agua, que
se destila posteriormente.

En 1605 el mariscal francés D Estrées, cortesano de Enrique IV, entregd
a los monjes cartujos de Vauvert de Paris un manuscrito con una férmula
para elaborar el “elixir de la vida”. Como los monjes no lograron desci-
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frar la formula, enviaron el manuscrito a su casa madre, la Grande Char-
treuse, en los Alpes, cerca de Grenoble. Alli lo custodiaron celosamente.

En 1735 el boticario del monasterio, el hermano Jérome Maubec, consi-
gui6 descifrar la férmula del elixir. Contenia 130 hierbas diferentes. Era
verde. Hoy todavia se elabora, como hace siglos, con férmula secreta.

En 1838, el hermano Bruno Jacquet cre6 el licor amarillo, algo mas dul-
ce, de 40 ° alcoholicos, conocido como el “rey de los licores”.

La destileria del monasterio esta situada actualmente en Voiron, a 20 km
de La Grande Chartreuse. Se ha informatizado totalmente. Asi, los mon-
jes, que son de clausura, controlan desde la sala de mandos la produccion
sin salir del monasterio.

En Espaiia este licor se elabord en Tarragona y ello tiene una curiosa his-
toria. Durante la Revolucion francesa (1789) los monjes fueron expulsa-
dos de Francia y se instalaron en Tarragona, donde continuaron haciendo
el mismo licor perfumado y de agradable sabor francés, con su receta
secreta.

Durante la Guerra civil espafola, los cartujos fueron también expulsados
y regresaron a su lugar de origen 150 afios después. Se llevaron algunas
barricas del licor espafiol, que encontraban mejor que el francés, posi-
blemente gracias al clima benévolo que mejoraba las hierbas y al sol
mediterraneo.

Posteriormente el licor regres6é a Tarragona hasta 1992, afio en que
ceso definitivamente su fabricacion alli. Desde entonces se importa de

Francia.

https://www.chartreuse.fr/es/produits/chartreuse-verde/
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El Huevo

gastroarmonias.es

El huevo es el cuerpo elipsoidal que producen las hembras de las aves
(y otros animales) y que puede contener el embrion. Se compone de cas-
cara, clara y yema. Culinariamente hablando, se asocia al de la gallina.

Se trata de un alimento de alto valor proteico muy consumido por los

deportistas. Recordaran la famosa escena del boxeador Rocky Balboa y
los huevos crudos:
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APUNTES HISTORICOS

Desde los inicios de la humanidad, y en todo el mundo, ha estado asocia-
do a nuestra forma de ser y de vivir. Es simbolo de fecundidad,de vida y

de renovacion periddica de la naturaleza.

Durante siglos los huevos han sido objeto de mitos y leyendas en nu-
merosas culturas. Unos han visto en ellos el origen del universo (huevo
coésmico con poder regenerador). O bien el simbolo de los cuatro ele-
mentos basicos de la naturaleza. La cascara representa la tierra; la clara,
el agua; la yema, el fuego; y la camara existente entre la cdscara y la
clara, el aire. Segun otros, la Noche, fecundada por el Viento, engendrd
un huevo del que salio el dios Eros, dios del viento y del amor. Conside-
rados como amuletos y usados en ritos de fertilidad, se ofrecian huevos

en sacrificio a algunos dioses.

En la mitologia egipcia, cuando el ave Fénix se quemo en su nido rena-

ci6 a partir del huevo que la habia creado.

Una bonita leyenda de Estonia quiere creer que el Mundo fue formado
con diversos huevos, de los cuales las cascaras constituyeron el cielo y
la tierra, las claras los rayos de luna, las yemas los rayos del sol y las

membranas transparentes, las estrellas del firmamento.

Las tradiciones indoeuropeas describen el mundo como un gran huevo
formado por siete capas, de las cuales surgieron los diversos elementos

de la naturaleza.

En la época de los antiguos romanos aparecen los huevos en la cere-
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monia del matrimonio. Durante la misma, los esposos se repartian un
huevo duro, acto que, segun ellos, les confirmaba la esperanza de que
compartirian la resurreccion. también los utilizaban en cocina. Marco

Gavio Apicio (25 d. C.) popularizé su consumo.

Los cristianos, el Domingo de Resurreccion, en muchos paises regala-
mos a los nifios los famosos huevos de Pascua, duros o pintados, segun

los lugares. Como esperanza de vida eterna.

https://www.cope.es/religion/hoy-en-dia/noticias/cual-significa-
do-los-huevos-pascua-20200408 675092

EL HUEVO DESDE EL PUNTO DE VISTA NUTRICIONAL

La yema se compone de un 30% de grasas. La clara, un 60% de proteinas
de alto valor bioldgico (contiene todos los aminoacidos esenciales que

necesitamos para vivir), todas las vitaminas (menos la C) y trece minera-
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les. Casi toda la cascara es carbonato célcico. El huevo proporciona 150
calorias por 100 gramos de porcion comestible. La Organizacion Mundial

de la Salud recomienda un consumo de entre 3 y 5 huevos a la semana.

https://www.institutohuevo.com/
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Curiosidades sobre Los Huevos

foodnetwork.com

Nueva York: huevos Benedict o benedictinos

Parece ser que los huevos Benedict, el desayuno predilecto de los neo-
yorquinos, fueron ideados en el Hotel Waldorf Astoria para ayudar a un
corredor de bolsa llamado Benedict a superar su resaca matinal. Se trata
de unas tostadas untadas con mantequilla, bacon crujiente y huevos po-
chados aderezados con salsa holandesa.

Julio III

Fue el Papa Julio IIT (1550-1555 de papado) quien decidié que los ali-
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mentos a base de huevos se podian consumir en Cuaresma y en viernes
de vigilia. Zanjo asi una antigua disputa.

HUEVOS AZULES

Las gallinas de raza araucana o mapuche ponen huevos azules debido
a una enzima que transforma la hemoglobina en biliverdina. De Chile
pasaron a Estados Unidos y Europa.

HUEVOS AMELIA

Los huevos Amelia reciben este nombre en honor de Maria Amelia de
Borbon-Orleans, reina de Portugal (1865-1951), nieta del rey Luis Felipe
de Francia.

HUEVOS ENRIQUECIDOS CON DHA

Una empresa pionera en la produccion y comercializacion de huevos
con la fecha de caducidad indicada en la cascara lanzo, en 1996, huevos
enriquecidos con DHA. Este es un acido graso poliinsaturado omega 3,
presente en pescados y algas marinas. Las gallinas comen las algas y, sin
transformar la composicion basica, la incorporan al huevo. El DHA tiene
un efecto antitrombdtico, “desatascandor”, lo que disminuye el riesgo de
arteriosclerosis y de ciertas enfermedades cardiovasculares.

LOS HUEVOS DE CIEN ANOS (O MILENARIOS O DE
DRAGON)

Los huevos conocidos popularmente en China como “de 100 afios”, y
que los amantes aprecian particularmente, son huevos conservados de
diversas formas (vinagre, vino de arroz, zumo de limon, barro arcilloso).
En algunos casos se entierran en materia orgdnica en fermentacion anae-
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robica, lo que ennegrece su interior. Suelen ser de pato y se comen a los
cien dias. pueden, no obstante, alcanzar el afio de vida. Los considerados
mejores por los gastronomos chinos tienen que ser negros del todo pues
es asi como son Optimos en concentracion de aroma y sabor. Tienen una
consistencia pastosa y se comen sobre tostadas de pan.

DNI DEL HUEVO

Segun la normativa de la Union Europea los huevos frescos para consu-
mo humano deben llevar estampados en la céscara con tinta roja alimen-
taria un codigo que identifique su procedencia y su calidad. Este codigo
en el DNI del huevo.

Primer digito: 3 para la gallina de jaula
2 para la gallina en el suelo
1 para la gallina campera
0 para la produccion ecologica

Dos letras siguientes: Codigo del estado miembro (ES para Espafia)
Resto de digitos: 2 para la provincia
3 para el municipio de la granja
Resto: cada granja en el municipio
https://www.institutohuevo.com/
NOTAS:
Se debera indicar, ademas, la fecha de caducidad. Las hueveras también

deben llevar informacién para el consumidor (tamafo, conservacion,
modo de cria, caducidad).
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Los Garbanzos

recetasderechupete.com

El garbanzo es la semilla (o grano) de una planta herbacea de la familia
de las papilionaceas, de 50 cm de altura, que no se encuentra en estado
salvaje. Es originario del occidente asiatico, la India, el Mediterraneo
oriental y Turquia. Se extendi6 a Egipto, norte de Africa y Cartago. Lle-
g6 a Espafa de manos de los cartagineses.

La palabra viene probablemente del mozarabe “arbango” y adquiri6 la
“g” por influjo de otras legumbres. La palabra catalana “cigré” viene del
latin “cicer” (en italiano se pronuncia’ch’); de ahi pos “pois chiches” de

los franceses.

APUNTES HISTORICOS

Ya era consumido en tiempos de Homero y se cita en la Iliada con el
nombre de “erebinthos”. También se denominaba “krios”, por la forma
de quilla del grano.
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Ya habia garbanzos en los jardines colgantes de Babilonia. Era comida
comun en el antiguo Egipto y fue plato de sustento para los romanos,
entre las clases humildes.

En latin primitivo al garbanzo se le llam¢6 “puls”, para hacer referencia a
su origen punico; pero los romanos lo llamaron por el nombre latino de
“cicer”. De ahi que el escritor y politico romano Marco Tulio Cicerén
(106-43 a. C.) recibiera su sobrenombre por tener en la nariz una protu-
berancia en forma de garbanzo.

Teofrasto, en el tercer siglo a. de C., en su obra “Historia de las Plan-
tas”, se ocupa de los garbanzos, de los que senala tres variedades, que se
diferencian por el color de sus semillas: blanco, rojo y negro.

Segun la leyenda el introductor del garbanzo en la Peninsula fue el po-
litico y general cartaginés Asdrubal (270-221 a. C.), yerno de Amilcar
Barca, fundador de la ciudad de Cartago Nova (la actual Cartagena). Sus
tropas plantaron los primeros garbanzos cerca de Cartagena pues, al pa-
recer, no toleraba que estuvieran ociosas en tiempos de paz.

Lope de Vega lo menciond en sus obras, hablando del cocido. Y para
Francisco de Quevedo los garbanzos eran la mejor golosina. No hay in-
dicios de que lentejas y garbanzos se cultivaran en América antes de la
llegada de los espafioles.

DATOS NUTRICIONALES

Los garbanzos tienen 350 calorias por 100 gramos, 18 gramos de protei-
nas, vitaminas B, calcio, hierro. Destaca la presencia de 4cidos insatura-
dos oleico y linoleico, asi como de triptéfano.

Es una de las legumbres mas empleadas en la cocina tradicional espanola
y no puede faltar en los platos de cuchara como cocidos o potajes.

http://elbloggastronomicodesara.blogspot.com/search?q=legumbres

Andalucia es el principal productor seguido de las Castillas y Extrema-
dura. Los de Fuentesatco (Zamora) tienen una Denominacion de Indica-
cion Geografica protegida desde 2003.

154



Los Cocidos

hogarmania.com

Plato de la cocina tradicional, rico o pobre, es la variedad de una misma
idea que tiene en Espafia numerosas variantes. Sus ingredientes depen-
den del pais, costumbres, de la zona y de su lugar de elaboracion. Todos
se basan en el mismo principio de evaporacion, con carnes, legumbres y
verduras. Toman distintos nombres para las casi mismas elaboraciones:
caldo, escudella, olla, potaje, pote, puchero, sopa...

La historia de la sopa empieza en el momento en que el hombre descu-
bre el fuego y la manera de utilizarlo para preparar sus alimentos, pasan-
do del némada que era a sedentario. Después, la alfareria, que aparecio
en el neolitico, (hace unos 10.000 afos) permitié preparar comidas mas
sustanciosas -cocidos- lo que supuso un considerable progreso para la
alimentacion de nuestros antepasados.

La Biblia nos da noticias sobre los suculentos caldos que preparaban los
hebreos en Egipto. Los antiguos griegos también eran aficionados a los
caldos y parece que Aspasia, la esposa del ateniense Pericles (495-429 a.
C.), se alimentaba de cocido de ave.
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En la Roma imperial los pastores tomaban sopas de farro (uno de los
primeros cereales) y garbanzos. El famoso escritos Plinio el Viejo (23-79
d. C.) nos habl6 también de las sopas en sus escritos. Neron cuidaba su
voz tomando todos los dias un caldo caliente de puerros. El historiador
Apicio convirtio las sopas en algo digno de saborear...

Es en la Edad Media cuando los caldos obtuvieron un éxito rotundo
pues ya los elaboraban con gran cantidad de ingredientes. Las cronicas
nos dicen que los priores de los monasterios tomaban siempre sopas sa-
brosas como alimento corporal para poder aguantar sus largas vigilias de
oracion.

Ya en el siglo XII, en los capiteles romanicos del salén del primer ar-
zobispo de Santiago de Compostela, Diego Gelmirez, en la catedral, se
hallan representadas escenas de un banquete y llaman la atencién las
grandes soperas que los criados llevan ante los comensales.

ETIMOLOGIAS

Cocido = Del latin “cocere”; participio pasado “coctus”.

Olla = Recipiente con el que con el afiadido de agua y calor se elabora
la sopa.

Sopa = De la palabra antigua y germanica “sufan” (sorber o bebe con
cuchara). Paso al bajo latin como “suppa”.

Escudella = Primitivo recipiente en el que se servia la sopa y ha dado
nombre al plato. Del latin “scutella”.

Puchero = Recipiente para hacer antiguas “puches”. Vasija culinaria de
panza abultada.

Caldo = Alimento liquido que se obtiene, hirviendo en agua, verduras,
carnes, legumbres...

156



Pote = Recipiente de barro o metal, con o sin asa, empleado para hacer
cocidos.

Hoy en dia, en nuestro pais, los cocidos son una ocasion para adere-

zar todo tipo de viandas, mas destinadas a abrir el apetito y a socia-
lizar que a abrir el hambre.
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Curiosidades sobre Los Cocidos

Restaurante la Higuera de José

EL ANTECESOR DE LOS COCIDOS

El verdadero antecesor de los cocidos seria la adafina, plato que los ju-
dios espafioles de los siglos XV y XVI comian el sabado (el “sabath”),
séptimo dia de la semana hebrea, durante el que estaba prohibido guisar
o encender fuego. Se preparaba con antelacion, la noche del viernes, en
una olla de barro sobre hornillos de base. El recipiente se conservaba
caliente al rescoldo de las brasas.

La adafina se considera la madre de la inmensa mayoria de cocidos (y
demas preparaciones) de la Peninsula.
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Se dice que fue Santa Ana, madre de la Virgen Maria, la creadora de este
antiguo plato que heredaban las mujeres judias de cada generacion y al
que los cristianos viejos anadieron carnes de cerdo.

José Frenandez Bremon (1839-1910)

Con medio kilo de vaca

y diez céntimos de hueso

un cuarteron de tocino,

un buen chorizo extremefio

y garbanzos arrugados

que ensanchan el puchero
sale de mi casa un cocido
que nos chupamos los dedos.
Cuando llega la matanza

se compra hocico de puerco
y echo un cuarto de gallina

si hay en casa algiin enfermo.
Solemos tomar la sopa

arroz, sémola o fideos

si es de pan, con hierbabuena,
los macarrones con queso.

ESCUDELLA

En la tradicion culinaria catalana existe una “escudella” (se solia comer
en Navidad) que se llamaba de las cuatro carnes o de las cuatro 6rdenes
mendicantes, por alusion a los tipos de carne que entraban en su compo-
sicion:

Buey (dominicos)
Cordero (franciscanos)
Cerdo (capuchinos)
Gallina (trinitarios)
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Segun otra tradicion, la carne de buey simboliza a San Lucas, la de cor-
dero a San Juan, la de cerdo a San Antonio Abad y la de gallina a San
Pedro. Asi, cada clase de carne tenia su abogado en el Cielo...

La escudella tom6 su nombre del tazon en el que comia la sopa (“scute-
llum”), lo mismo que sucedid posteriormente con el puchero. La cita mas
antigua que encontramos es del afilo 1054, segun la cual unos torneros
pagaban en “escutelles” al Conde de Barcelona el permiso que recibian
de tomar madera de sus bosques. El término se emplea en las lenguas
neolatinas conservando su raiz romanica, pero unicamente para designar
el tazén; tnicamente el cataldn designa el contenido con el nombre del
continente.

Cocido catalan:
https://realacademiadegastronomia.com/recetas-tradicionales/#1493916
952128-bb0c234¢-0172

LA “POULE AU POT”

Conocida es la historia del rey de Francia Enrique IV (1553-1610), que
deseaba que en cada hogar de sus subditos se pudiera echar una gallina
en la olla los domingos: “la poule au pot”.

Virtudes de las sopas

Siete virtudes

tienen las sopas:

quitan el hambre

y dan sed poca,

hacen dormir

y digerir,

nunca enfadan,

siempre agradan

y crian la cara colorada.
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Ventura de la Vega ( 1807-1865)

NOTA:
Cocido madrilefio:

https://realacademiadegastronomia.com/recetas-tradicionales/#1493917
183285-9al1fe426-9cal
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Curiosidades sobre las Latas de Conserva

La paradoja de las latas es que, al principio, a nadie se le ocurrié in-
ventar un instrumento para abrirlas. El 1812 los soldados britanicos
abrian las latas con la bayoneta de sus fusiles o pegandoles un tiro. El
primer abrelata, fue ideado en 1858 por Ezra J. Warner, de Connecticut,
curiosamente casi medio siglo después de que el inglés Peter Durand in-
ventara las latas de conserva (que debian abrirse con martillo y escoplo).
Como era voluminoso, poco manejable e incluso peligroso -era mitad
bayoneta y mitad hoz- el invento no tuvo demasiado éxito.

En 1866 el neoyorquino J. Osterhoudt invent6 una lata de conserva con
llave, que tampoco llegd a entusiasmar.

En 1870, el también norteamericano William W. Lyman diseii¢ y patentd
un nuevo y mas funcional abrelatas. Disponia de una rueda cortante que
giraba alrededor de la lata: este resulté imprescindible. Fue perfecciona-
do en 1925 por la compafiia Star Can Oponer, de San Francisco, y fue el
primer abrelatas eléctrico. Se comercializo en diciembre de 1931.
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En la actualidad, con la facilidad que representa abrir la mayoria de
las latas tirando simplemente de una anilla, el uso del abrelatas se ha
reducido al maximo.

El explorador britanico William Parry, en su expedicion de 1824, se llevo
al artico unas latas de conservas de carne que vacias pesaba cada una me-
dio kilo. Llevaban una inscripcioén que decia que se abriesen con escoplo
y martillo.

Al ingeniero Jules O. Poupitch se le ocurrié en 1957 que podia utilizar
la elasticidad del plastico para anillar las latas de bebida: el multipack.
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Las Latas de Conserva

ok

Las latas son envases de hojalata destinados a conservar alimentos her-
méticamente. Las técnicas de conservacion son tan antiguas como el
hombre mismo. Segin sus necesidades y de acuerdo con su medio am-
biente, las civilizaciones adoptaron diferentes métodos para alargar la
vida de los alimentos. Asi, primero fueron los hielos, la desecacion, la
salazon, el ahumado. Mas tarde, el aceite, el escabeche y las especias.

Francois Nicolas Appert

Fue un cocinero y confitero, establecido en Paris, inventor del método
de conservacion hermética de los alimentos. Promovid, en 1790, la in-
dustria de conservar alimentos en tarros de cristal. Con la experiencia
tuvo la genial idea de que se podian conservar intactos los alimentos
cerrados herméticamente en recipientes calentados en agua a cien gra-
dos. Una vez probada la eficacia de su método, Appert creo6 la primera
fabrica en la localidad de Massy: habia nacido la nueva era de las con-
servas industriales.
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En 1810 public6 su importante obra “El arte de conservar durante
algunos afios todas las sustancias vegetales y animales”. En 1822 fue
nombrado “bienhechor” de la humanidad y ha pasado a la historia como
el padre de la conservacion de alimentos.

Peter Durand

A este comerciante inglés se le atribuye el invento y patente (1810) del
método para preservar alimentos en lata de conserva: la primera mencion
de recipientes de hojalata.

En 1812 se fundo la primera fabrica de enlatados en Nueva York.

En Espafia las conservas clasicas vieron la luz en 1864, seguramente en
Galicia, en las Rias Baixas”.

Los escoceses enlataron salmoén en 1824, en Aberdeen. Los franceses,
sardinas en Nantes, en 1834. En Francia habia en 1860 un gran comercio

de alimentos conservados.

La demanda de comida enlatada se disparé durante las guerras
mundiales y sus posguerras.
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El Laurel

wiki

El laurel (“Laurus nobilis”) es un arbol de la familia de las lauraceas,
de uno a dos metros de altura, originario de los paises mediterraneos.
Es pequetio, parecido a un arbusto, de hoja perenne frondosa. Sus hojas
acaban en punta y son de un verde oscuro, de hasta 10 cm de longitud,
aroma muy intenso y algo amargo de sabor.

Los médicos griegos de la antigliedad atribuian al laurel claras virtudes
médico-magicas. Dioscorides (40 a.C.) consideraba sus hojas como vo-
mitivas y sus pequeios frutos como remedios pectorales.
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El griego Asclepio -el Esculapio de los romanos- era el dios de la
Medicina. Sus atributos se representan con una serpiente enrollada en
un baston, coronas de laurel, una cabra o un perro.

Galeno (129 d. C.) creia que beber la decoccion de sus hojas era un buen
remedio para el higado.

El laurel tenia fama de proteger del rayo: si uno se cobijaba bajo el ar-
busto, no habia peligro. El emperador romano Tiberio asi lo creia y se
coronaba con laurel cuando vislumbraba una tormenta.

En la antigua Grecia se coronaba a los héroes, los poetas y los atletas
con laurel. Para honrarlos. Para el romano Plinio en Viejo el laurel era
emblema de la paz

En las “Metamorfosis”, del poeta romano Publio Ovidio (43 a.C.) la
diosa Dafne huye de los amorosos brazos de Apolo, dios de las artes
y la luz, y es convertida en un gentil arbusto laurel.

Santa Hildegarda de Bingen (1098-1179), abadesa y cientifica, llama-
ba planta de los pulmones al laurel. Siglos mas tarde se seguia recomen-
dando para tratar las afecciones pulmonares.

En la Edad media, antes de los grandes banquetes, se servian higos asa-
dos con hojas de laurel, por su capacidad de facilitar la digestion.

PROPIEDADES DEL LAUREL

Estimula el apetito, facilita la digestion, tiene efectos diuréticos y an-
tisépticos. Es un condimento indispensable en nuestra cocina. Se usan
las hojas secas en numerosas elaboraciones, ya sean escabeches, patés,
caldos, estofados o sopas. No puede faltar en la bullabesa. Es una parte
importante del “bouquet garni” francés.
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Con los frutos redondos y negros del arbol laurel, una vez secados, se
extrae un aceite, que mezclado con otros, ayuda a combatir los dolores
musculares.

NOTA:
Las hojas y ramas del laurel acompaiian a los del olivo y las palmas en
Domingo de Ramos.
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La Canela

infosalus.com

La canela es la corteza de las ramas jovenes del canelo (“Cinnamomum
ceylanicum o verum”). Es un arbol siempre verde, de la familia de las
lauraceas, de hasta 10 metros de altura, originario del sudeste de la India
y de Sri Lanka (antiguo Ceilan), de color rojizo amarronado, olor pene-
trante y sabor agradable. Crece en zonas de clima muy calido y himedo.
Se cultiva también en el sur de la India, en Madagascar, en las islas Sey-
chelles y en Brasil.

La canela es la capa interna de las pequefias ramas jovenes a las que pre-
viamente se ha extraido el corcho y el parénquima. Se utiliza en rama y
molida. Se presenta en pequenos tubos o bastoncillos.

Usada en la antigua China, entr6 en Europa por Asia menor y Egipto,
difundiéndose durante la Edad media. Egipcios, griegos y romanos ya la
importaban de China 2000 afios antes de Cristo.

En la India se utiliza como planta medicinal en la medicina ayurvédica.

Alejandro Magno (356-323 a. C.) primero y mucho después Marco
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Polo (1254-1324) trazaron la Ruta de las especias, en un viaje mitico
a través del corazon de Asia, en busca de condimentos para aumen-
tar el placer de comer.

En el “Cantico de los Canticos” la Reina de Saba la hizo conocer al

Rey Salomon: “nardo y azafran, cafia aromatica de cinamomo...(Canto
HI-XTV)”.

Neron quemo canela e incienso ante el cuerpo de su esposa Popea des-
pués de matarla de un puntapié en el abdomen...

En la Edad media los cruzados trajeron canela de Oriente para perfu-
mar el hipocras, su bebida favorita (vino, miel, especias).

Tuvo gran éxito en Catalufia y en su culinaria. Recibia una carga de
canela de Génova, segun consta en un documento de arancel, de 1242,
que la menciona entre las especias. Rupert de Nola la incluye en su libro
“Llibre de Coc” de cocina catalana.

Castilla recibi6 la canela algo mas tarde, aunque ya aparece en documen-
tos del siglo XIIL..

Es una especia familiar en nuestras cocinas e interviene en gran cantidad
de elaboraciones, tanto dulces como saladas. Hoy en dia las especias se
encuentran con facilidad y sorprende pensar que antaiio muchos hom-
bres arriesgaron sus vidas para buscarlas en su lugar de origen.

DATOS NUTRICIONALES

Tiene propiedades antibacterianas, antimicoticas y digestivas. Es un pa-
tente desinfectante. Es la especia con el mayor nimero de antioxidantes.

Se conserva bien en tarros cerrados, en lugares frescos, protegidos del
calor y de la luz directa. Para que conserve mejor su aroma original, si
se quiere emplear en polvo, es preferible triturarla poco rato antes de su
empleo.
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La Tortilla

cocinaabuenashoras.com

La palabra tortilla viene del griego “tortidion”, que, curiosamente, signi-
fica panecillo. Se atribuye su invencion a uno de los siete cocineros de
la Grecia clasica, Chariades de Atenas, famoso por un plato de huevos
mencionado por Ateneo de Nducratis en sus escritos (siglos [l y IT d. C.).

Este plato existe en infinidad de cocinas de diversos lugares. Pero en
ningun otro pais tiene tanto importancia como en Espafia. Las primeras
noticias escritas de la tortilla nos vienen de Catalufia y en catalan.
En el libro de Bernat Desclot (“Llibre del rey en Pere d”Aragd”, siglo
XIII) se cita la tortilla como algo habitual: comieron pan y vino “e de
truyte e de ous”.

En el siglo XV la tortilla queda bien definida en el libro “Spill o 1libre de
les dones”, del Mestre Jacme Roig, que habla de “ou amb truyta” como

manjar habitual. También aparece en el “Llibre del coch”, de Rupert de
Nola.
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Los primeros datos de la palabra tortilla en castellano aparecen en el
siglo XVI en el libro “Philosophia vulgar”, de Juan de Mal Lara (1568).

El cocinero de Su Majestad Felipe III, Francisco Martinez Montifio,
menciona en su libro de 1611 que hacia tres tortillas diferentes.

LA TORTILLA DE PATATAS

Es relativamente reciente. Se afirma que aparece en un memorial andni-
mo de las Cortes de Pamplona de 1817, siendo el primero que la mencio-
na como plato de cena en la montafia baja.

Queremos resaltar que esta tortilla debid de aparecer en las zonas donde
se cultivaba la patata. La més antigua es Galicia; luego, Andalucia, Ex-
tremadura, Navarra y Catalufia.

El siglo XIX representa el triunfo del frito y con él de las tortillas. La
tortilla de patata es un plato rotundamente hispanico.

Ingredientes clasicos para 2 raciones (se pueden doblar las cantidades
para un mayor nimero de comensales)

1/2 kilo de patatas
4 huevos

sal

aceite de oliva
fuego
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Las Aceitunas

magazinedigital.com

“Aceituna, una, y si es buena, una docena”

Aceituna y oliva son los dos sindnimos en castellano del viejo fruto me-
diterraneo del cual se extrae el aceite base de nuestra cocina milenaria.

Es el fruto del olivo, en forma de pequefia drupa, compuesto por el hueso
y la pulpa. La palabra aceituna procede del vocablo arabe “zait” (aceite).
Aparece documentado por primera vez al afio 1251 en el libro “Calila e
Dimna”, una coleccion de cuentos de chacales probablemente mandados
traducir por Alfonso X el Sabio. Originariamente era una obra india que
se tradujo luego al persa.

A excepcion del castellano y el portugués, en todas las demas lenguas,
la palabra oliva deriva del latin “olivum: el fruto del arbol “olivus”. Es
curioso que antiguamente se comieran como postre. En el siglo XVII,
“llegar a las aceitunas” era sinonimo de llegar tarde a algin convite, lo
que se meniona muy a mnudo en los libros de aquella época.
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VARIEDADES

Existe una gran variedad de aceitunas. Las mas representativas cultiva-
das en espafia son:

- Arbequina, predominante en Catalufia.

- Cornicabra, la segunda en espafia por la importancia de cultivo.
- Hojiblanca, la tercera en importancia del olivar espafiol.

- Manzanilla, la fina sevillana.

- Picual, la mas extendida en Andalucia.

- Otras: empeltre, gordal, lechin y farga.

https://teleoliva.com/tipos-de-aceitunas/

LAS ACEITUNAS VERDES Y LAS NEGRAS

Las aceitunas verdes son los frutos recogidos antes de su maduracion,
cuando tienen el tamafio adecuado y carecen de manchas. Suelen ser
mas grandes que las destinadas a producir aceite. Las verdes poseen un
15% de grasas. Las salmueras retiran su amargor y las hacen deliciosas
al paladar.

Las negras son frutos totalmente maduros y pueden variar de tonalidad
segun la zona de recoleccion. Poseen un 55% de grasas. es la inica fruta,
junto con el aguacate, que contiene grasas.

Todas las aceitunas deben estar curadas y alifiadas. Nuestro pais, de muy
antiguo, es maestro en el arte de estos aderezos, no faltando el laurel, el
tomillo, la ajedrea, el romero, el orégano, el hinojo y el chorrito leve de
vinagre, amén de corteza de limon y sal.

DATOS NUTRICIONALES

Suelen tener 150 calorias por 100 gramos de pulpa verde. Se recomienda
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consumir unas siete olivas por dia. Esta dosis no amenaza la salud ni
por grasa ni por sal. Ademads, parece que hace prevencion del cancer de
colon.

Son ricas en aminodcidos esenciales. Sus grasas son en un 80% insatu-
radas. Contienen vitaminas B, E y provitamina A. Su contenido en azu-
cares es bajo. Son ricas en minerales como el azufre, el calcio, el cobre,
el fosforo, el hierro, el magnesio y el potasio. Aportan una destacada
cantidad de fibra y también proteinas de origen vegetal.

Su 4cido oleico (un acido graso omega 9) y sus polifenoles disminuyen
el riesgo de eventos cardiovasculares.
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La Pasta Alimenticia

magazinedigital.com

La pasta italiana o “pastasciutta” es la masa no fermentada de harina o
sémola de trigo duro (o semiduro) con agua y, en ocasiones, huevos u
otros ingredientes, torneada de muy diversas formas. Puede ser fresca
o seca, artesanal, industrial o integral. A veces, su masa se colorea con
espinacas, tinta de calamar, remolacha, etc. También, puede rellenarse de
setas, queso, jamon.

Es uno de los alimentos elaborados mas consumidos del mundo, de con-
servacion indefinida y con un amplio abanico de posibilidades culinarias.

Posiblemente la pasta vio la luz en China, seglin se habla de ella en libros
chinos de principios de la era cristiana. Luego habria pasado a Persia y
sus suntuosas cocinas. De alli paso a los arabes y estos la extendieron
por occidente.
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SICILIA

En Cagliari (Sicilia) se producia abundantemente el tipo de trigo duro
adecuado para la elaboracion de la sémola con que se fabrica. En el
siglo IX, durante la dominaciéon musulmana de Palermo (Sicilia), se
escribieron los documentos italianos mas antiguos y venerados sobre
los “maccheroni” (en italiano designa toda la pasta). Se fabricaba un
alimento que llamaban con el nombre arabe de “atriya” u “hogaza cor-
tada a tiras”. Los sicilianos se inspirarian en este alimento, cambiando
la materia prima por trigo, para fabricar los primeros “spaghetti”, que
llamaron simplemente “tria”, palabra que pas6 a significar una pasta
alimenticia filiforme.

El primero en indicar que Sicilia fue la promotora de este producto (en
siciliano, “maccaruni”) fue el escritos arabe Idrisi. En 1154 ya dejaba
constancia de que “en Sicilia hay molinos y agua abundante y se fa-
brican cantidades de tria tan abundantes como para abastecer a la
peninsula (italica) y a los territorios musulmanes”. Debia de tratarse
ya de pasta asecada pues de lo contrario no hubiera podido aguantar en
buenas condiciones los viajes por el mar.

Asi, parece que no fue Marco Polo quien llevo la pasta a Italia desde
China donde la conocid.

Como para obtener una buena pasta se necesitaba sémola dura, buena
agua potable, sal y buen sol, l6gicamente la industria se desarroll6 en las
zonas de la peninsula italiana que disponian de estos ingredientes. Desde
alli se extendi6 por toda Italia.

Fue solamente a principios del siglo XX que un tal Cirillo ide6 un pro-
cedimiento para el secado artificial de la pasta. Fue en Torre Annunziata,
Napoles. Es quiza por ello que Napoles ha adquirido fama de ser la “ca-
pital de la pastasciutta”.
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ESPANA

A la Peninsula ibérica la pasta entr6 por el sur, traida por los drabes; y por
el este, a través de nuestras guerras con Napoles. En Espafia se conocid
la pasta con el nombre de “alatria” (del mozarabe) y ya hablaban de ella
con normalidad los libros de Sent Sovi (siglo XIV) y de Rupert de Nola
(siglo XV). También habla de ella Arnau de Vilanova (1240-1311).

La pasta lleg6 a Francia con los cocineros del séquito de Catalina de Mé-
dicis (1519-1589) al casarse con el futuro rey francés Enrique 1.
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Curiosidades sobre La Pasta

catacaldos.es

La moda de la pasta empezo a perderse en Espafia en el siglo XVII y re-
greso ya entrado el XVIII cuando Carlos III, después de reinar en Napo-
les, trajo cocineros napolitanos al regresar a nuestro pais. Los primeros
fondistas que tuvieron casa de comidas en Barcelona fueron italianos y
muchos de sus platos (canelones, macarrones, arroz a la milanesa) se han
convertido, en algo mas de dos siglos, en platos propios y tradicionales.

VINCISGRASSI

Es un plato muy conocido en la region italiana de Marcas. Una especie
de lasana ideada en 1799 por el cocinero del principe y general austriaco
Windisch-Graetz cuando visito las Marcas durante las guerras napoleo-
nicas. Son pastas planas, una salsa de carne (ragl) y salsa bechamel con
nuez moscada.
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LA PASTA EN LOS ESTADOS UNIDOS

Contrariamente a lo que se suele creer, no fueron los emigrantes italia-
nos los que introdujeron la pasta en los Estados Unidos. Fue Benjamin
Franklin (1706-1790). Este dio a conocer los fideos a sus amigos (de los
cuales habia llevado unos paquetes) a su regreso de Francia, donde habia
sido embajador de la recién creada republica estadounidense.

TORTELLINI

Una leyenda italiana asegura que los tortellini de Bolonia (pequeios re-
dondeles de pasta rellenos de carne) se inspiran en el ombligo de Venus.
En una de sus ultimas apariciones Venus pas6 por la Romafia italiana alla
por el siglo XVII, acompafiada de Baco y Marte; durmi6 en una hosteria
y a la manana siguiente fue sorprendida en el lecho en feliz desnudez.
El hostelero qued6 pasmado y quiso inmortalizar la vision creando los
tortellini...

SPAGHETTI

Es un diminutivo de la palabra italiana “spago”, es decir, cordel, por su
forma larga y tubular.

CANELONES

La palabra italiana “cannelloni” es un superlativo de “cafias”. Alude a la
primitiva forma de la pasta que, por otra parte, conserva todavia. Tendria
su origen en el siglo XVI.

Los primeros canelones del mundo, que tuvieron los bordes denta-
dos, fueron ideados por Ramon Flo, fundador de la empresa “La
Central. Fabrica de pastas alimenticias para Sopa”. Fue creada en
1898 para facilitar la retirada de la pasta una vez cocida.
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Los primeros comercializados se llamaron “El Pavo” y aparecieron en
1914. La marca contintia siendo lider en el mercado de los canelones.
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La Nuez y la Ratafia

agrosintesis.com

La nuez es el fruto el drupa -oleaginoso, oval, compuesto de cuatro ga-
jos- del nogal (“Juglans regia”), arbol de hasta 15 m de altura. Es origi-
nario de Persia, Armenia y costas del mar Caspio. Se conoce en China
desde la antigiiedad.

Quiza entré en Europa (Grecia) traido de Persia por Alejandro Magno
(siglo IV a. C.), quien sentia verdadera pasion por las nueces. Se halla
aclimatado aqui desde entonces.

En tiempos de Jests abundaban los nogales en Galilea. De alli pasaron
a Roma, que llamo a sus frutos “nueces de Jupiter” y las consideraba
alimento de los dioses.

Los griegos las llamaron “kara” (cabeza o semblante), por recordar su
forma un cerebro.
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Seglin el padre Esteban Ferreros fue Pompeyo quien trajo el nogal a la
Peninsula en el siglo I a.C.. Los espaioles lo llevaron a América donde
arraig6 estupendamente, especialmente en California.

El arbol necesita suelos calizos, clima templado algo fresco y lugares
abrigados. Se cultiva en Francia, Inglaterra, Italia y Espafa (Galicia,
Leon, Burgos, Asturias) y abundantemente en California.

La nuez contiene un 60% de acidos grasos poliinsaturados (es el fruto
que mas omega 3 contiene), 20% de proteinas de alto valor bioldgico,
15% de hidratos de carbono, vitaminas B1, B6, E, potasio, cobre, magne-
sio, hierro y zinc. Es uno de los alimentos mas caldricos (650 calorias por
100 mg). Gracias a su alta concentracion de fitoesteroles y polifenoles
su ingesta ayuda a reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares.
Posee un elevado poder saciante.

Los frutos se recolectan en otoflo, son astringentes, antisépticos, tonicos
y vermifugos. Junto con la avellana y la almendra, la nuez forma el
trio mas alimenticio de todos los frutos secos.

El aceite obtenido de este fruto es rico en omega 3 y vitaminas. Debe uti-
lizarse en frio. Es, como la misma nuez, fragil y tiende a enranciarse. Es
mejor conservarlo en el frigorifico. Es excelente para alifiar ensaladas.

http://elbloggastronomicodesara.blogspot.com/2018/09/aceites-vegeta-
les-poco-conocidos-y-ii.html

LA RATAFIA

Con nueces verdes o tiernas, maceradas en alcohol vinico (aguardiente o
anisado) durante 2 6 3 meses, con plantas, azlicar y hierbas aromaticas,
se obtiene un licor famoso en Cataluia, la ratafia.

Su nombre podria venir de la expresion latina “rata fiat” (sea asi) utili-
zada para cerrar un trato. También se produce en Italia y en Francia y las
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recetas para su produccion pasan de generacion en generacion y contie-
nen diversos ingredientes.

disevil.com

En los monasterios se utilizaba como medicina ya que el alcohol ex-
trae muy bien las propiedades medicinales de los vegetales. Empezaba
a prepararse el dia de San Juan, ya que entonces habia excelentes nue-
ces verdes y buenas hierbas del campo. Se mezclaban en aguardiente
con hierbabuena, tomillo, salvia, clavo, anis, romero, manzanilla, menta,
lavanda, piel de citrico, etc. Se dejaba reposar bajo el sol y la luna -a
sol serena- durante 40 dias, dejando respirar y removiendo la mezcla. A
mediados de agosto se filtraba y se colocaba en barricas de madera unos
tres meses.

https://ratafia.cat/39a-festa-de-la-ratafia/
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Las Habas

gadis.es

La planta de las habas -“Vicia fava”- es una leguminosa anual de porte
erguido, de unos 70 cm de altura; uno de los vegetales cultivados mas
antiguos. Se siembra a principios de primavera, presenta unas vainas con
semillas grandes (entre una y cinco).

APUNTES HISTORICOS

Es originaria de la Cuenca mediterranea. La planta de semillas més pe-
quenas procederia de Persia y de las riberas del mar Caspio. Se descono-
ce de donde procedian las plantas salvajes.

Es un cultivo milenario: Egipto, Asia, Peninsula ibérica, Peninsula italia-
na y en las regiones del Danubio. Se han descubierto ejemplares en los
palafitos suizos de la Edad de bronce.

San Isidro Labrador (1082-1172) afirma en sus “Etimologias” que esta
legumbre fue la primera que aliment6 a los hombres.
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Fueron famosas en Grecia, donde eran consumidas en cantidad y cele-
braban fiestas al “dios de las habas”, en el mes de junio, en su templo
de Atenas. Los pitagdricos las temian por provocar el favismo (anemia
genética frecuente en el Mediterraneo) al comer habas o aspirar su polen.

Junto con las lentejas y el mijo, las habas eran alimento de la plebe en la
Roma antigua.

Entraron en China desde las regiones occidentales en el siglo primero
antes de Cristo. Se encontraban también en Asia central. Los eslavos
cultivaron habas en Rusia (siglos VI al VIII).

SU CONSUMO

Suelen consumirse frescas, incluso se comen con sus vainas cuando son
muy jovenes y tiernas. También, secas, cuando no es el tiempo. Hoy en
dia se cultivan en todo ¢l mundo.

Es la més grande de las legumbres y su textura es harinosa y untuosa.
Son ricas en fibra y proteinas, pobres en grasas y contienen vitaminas B9
y C, magnesio, potasio, cobre, fésforo y manganeso.

Tienen 80 calorias por 100 gramos netos, en crudo; y 65 calorias, remo-
jadas y hervidas.

Sus féculas son fuente de energia alimentaria. Tienen fama de afrodi-
siacas.

La culinaria de esta legumbre esta mas desarrollada en Murcia, Anda-
lucia y en Cataluna, donde se comen habas desde tiempos remotos. Ya
el libro de Sent Sovi (siglo XV) describe varias recetas y son famosas
elaboradas “a la catalana”.

NOTA:
En Catalufa se acostumbra a esconder un haba en el roscon de Reyes.
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