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ALIMENTACION SANA ¥ VIDA NATURAL

Q%JMENTACION SANA'Y VIDA NATURAL ¥

n los cincuenta iltimos

afios los cambios en las
condiciones de vida, trabajo y
vivienda, han sido vertiginosos.
Ya el siglo pasado, el XIX, la
et e b e e
consigs un cambio pro
fundo en el entramado
de la poblacién. Fue
causa de que surgie-
ran las grandes ciu-
dades industriales y

de que el campo fucra despobléndose
paulatinamente.
En Fsparia el cambio fue mAs lento per-

duré la presencia de una fuerte

sociedad rural durante més afos
v por ello, el cambio experimen-
tado en los dltimos cincuenta
afios, ha sido mucho mds noto-
rio que en otros pafses.
Podriamos resumirlo de la si-
guiente manera: la_ poblacin
agricola, que suponia mds de
dos tercios del total de los habi-

tantes, ha quedado drasti-

camente reducida a menos de un 15%, y
el nivel de vida del proletariade urbane,
muy bajo a principios de siglo y hasta
los anos treinta, ha subido hasta unifi-
carse con el de la clase media.
Laihncgable melaide 15a eond s
nes de vida de la poblacién, ha supucsto,
entre otros logros, la masiva incorpora-
cién de la mujer el mundo laboral. Todos
estos cambios han tenido una repercu-
sién de honda transcendencia en la vida
doméstica. Lus familias numerosas son
ya cosa de otros tiempos y esta reduccién
del nécleo familiar ha trafdo consigo una
reduccién del dmbito de la vivienda. Las
grandes mansiones de la nobleza o desa-
parecieron o pasaron a albergar organis-
mos puiblicos y también desaparecieron o
estén en vias de desaparecer en los pue-

blos!de Eepafia) lit:crmonhay d o] et

ietarios agricolas, para ser sustitufas
agl P

cter urbano distribui-

por fincas de
das en apartamentos. Ahora bien, servi-
cios que antes sélo existian en las gran-
des ciudades, como el alcantarillado, el
pavimentado o el teléfono, han llegado a
los xltimos rincones. Las moradas de las
actuales generaciones ds ciudadarios
son, seguramente, mis reducidas que las
que habitaron sus abuelos, pero no cabe
la menor duda de que son mucho mds c6-
modas y confortables.
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MBIOS EN LA ALIMENTACION
Logica consecuencia de los continuos
cambios de vida, son los continuos cam-

bios € L alimentacién: Solo en clicspa-
cio de las: tres-dltimas generationes -
toathan side tan intensos que’ pueden
considerarse totales.

Por una parte, se han aligerado las die-
tas; las comidas cotidianas son mucho mds
cortas y ponderada. El gran escritor Jo-
sep Pla dijo, con sobrada razén, que cada
guerra que ha padecido Europs, ha su-
puesto la desaparicién de un plato en los
Sgapes. Y es cierto; a fines del XX no se
concebfan las comidas en los restaurantes
si no constaban, por lo menos, de cinco
servicios; en la actualidad, son dos, como
mucho, y con notoria tendencia a dismi-
nuir. El cambio atn se nota més en la inti-
midad del hogar, donde el hecho de que
trabajen fuera de casa los miembras de la
familia, sin distincién de sexo, ha ocasio-
nado el que la patriarcal comida del me-
diodfa, haya entrado en vfas de desapari-
cidn puesto que, quien més, quien menos,
ha de reponer fuerzas en comedores de
empresa y en otros establecimientos.

El cambio no sélo se ha limitado a los
horarios, sino que ha llegado con mayor
incidencia a los productos alimenticios; el
mundo se ha reducido, los rédpidos trans-
portes han acercado, de forma que hace
unos lustros hubiera parccido inverosf-
mil, los lugares de produccién a los mer-
cados, y ello ha hecha posible que ya na-
da se considere exético y que se hayan

uniformado las c e todo el mundo,

al menos el occidental. ” 4

El hecho de la prolonga-

cién de la media de vida
constituye la prueba de
que la alimentacién de la
Humanidad es ahora mucho
mejor de lo que lo fue nunca. La
tecnologia en la elaboracién de los
productos alimenticios se

ha desarrollado en grado

éptimo, las normas de hi-

giene, cada vez més estric-

tas, se cumplen cada dia b
mas rigurosamente, la com-
petencia en los mercados ha
ocasionado el que se cuide con esme-
ro la calidad y, por anadidura, la gen-
te se preocupa seriamente por su
salud y exige una informacién
exacta acerca de la composi-

ci6n de los productos que for-
man parte de su dieta.



Los apimivos
aditivo se entiende en la Unién Eu-
<cualquier sustancia que, normal-

te no se consuma como alimento en st
|
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— no representen ningidn peligro para la
salud del consumidor en las dosis pro-
puestas, en la medida en que sea posi-

ble juzgar sobre los datos cientificos

i se use como
en la ali

independi

de que se d
| d

- no induzcan a error al ¢

te de que tenga o no valor nutritive y cu-

Yo adiéin intencionada alas productos
e / =

con un propé g
en la fase de la fabricacién, transforma-
ci6én, preparacién, tratamiento, envase,
transporte o almacenamiento tenga, o
pueda esperarse razonablemente que
tenga, directa o indirectamente, como
resultado que el propio aditive o sus
subproductos se conviertan en un com-

ponente de dichos alimentos.

En general, las autoridades sanita-
rias mantienen un criterio negati-
Vo en cuanto a la utilizacién de
los aditivos en los alimentos y
solamente se admiten en
los casos en que:
— se pueda de-
MOStrar una ne-
cesidad tecnol6-
gica suficiente y

cagtido el obje

vo que se busca

no puede rse por otros méto-

dos econémica y tecnolégicamente

utilizables.

Por ello se han publicado las llamadas

listas positivass, excepciones a ese crite-

rio prohibitivo generalizado. En ellas
guran los aditivos que se autorizan, los
alimentos en que pueden emplearse y los
limites mdximos de empleo tolerados.
Los aditivos, aunque sean inocuos y no

entrafien perjuicio para la salud, que no
figuren en las listas, se hallan excluidos.
de toda utilizacién en la preparacién de
los productos alimenticios.

La Unién Europea recientemente ha
unificado en todo su ambito los criterios
para la admisién de aditivos en los ali-
mentos y por ello ha publicado tres direc-
tivas en las que figuran todos los autoriza-
dos, los alimentos en que especificamente

admiten y las dosis de utilizacién. Los

no incluidos en los anexos que acompa-

fan a estas directivas quedan absoluta-

mente prohibidos. Son las siguientes:

— Directiva 94/35/UE, relativa a los edul-

corantes.

— Directiva 94/36/UE, relativa a los co-

lorantes.

— Directiva 94/2/UE, relativa a los aditi-
vos alimentarios distintos a los edul-
corantes y colorantes.

No se admite la utilizacién de aditivos
e ninguna clase en los alimentos trans-
ormados, es decir, aquellos que no han
ido sometidos a ningtin tratamiento que
haya modificado su estado inicial.

6
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LA CONSERVACION DE LOS ALIMENTOS
Su fin es detener las posibles proliferacio-
nes bacterianas. Los procesos de conser-

vacién tienden a estabili &

Liofilizacién: consiste en una deshidrata-
<cién por frfo, ya que el alimento se some-

te a una temperatura inferior a -30°C.

mente o a destruir estos agentes y se
realizan mediante técnicas diferentes,
siendo las mas usuales las del calor, como
la pasteurizacién y las del frfo, como la
congelacién.

Pasteurizacién: consiste en calentar los
alimentos a 72°C durante 15 o 20 segun-
dos y enfriarlos a 4°C. Se utiliza en la le-
che, bebidas aromatizadas con leche, zu-
mos de frutas y algunos quesos. Los
alimentos pasteurizados se conservan sélo
unos dias: aunque los gérmenes patdge-

nos se destruyen, siguen produciéndose
Tihcach Toar

fisicas y bacteri
Esterilizacién: se realiza con carnes, pes-
cados, verduras y frutas, al natural o co-
cidas. El alimento se coloca en recipientes
herméticamente cerrados que se someten
a clevadas temperaturas. En el caso de las
conservas vegetales, entre 115° y 140°C
durante un proceso de breves segundos,
para que no se altere su valor nutritivo y
se conserven sus vitaminas.
Refrigeracion: consiste en conservar los
alimentos a baja temperatura, pero supe-
rior a 0°C. El desarrollo de microorganis-
mos disminuye o no se produce, pero los
gérmenes siguen vivos y empiezan a mul-
tiplicarse desde que se calienta el alimento.
Congelacion: consiste en bajar la tempe-
ratura hasta -20°C en el nicleo del ali-
mento. Después los alimentos se al-
macenan a -18°C. Es una de las
mejores técnicas de conservacién

pues no afecta al valor nutricional.

Al d p de los ali

a vapores arométicos de un fuego de
madera que provoca la formacién de
sustancias antisépticas en su superficie.
Deshidratacién: tiene por objeto elimi-
nar el agua que contienen los alimentos.
Irradiacién: cl alimento se expone a radia-
ciones ionizantes durante un tiempo deter-
minado por dos factores: la dosis minima
requerida y la densidad del producto.
Conservacion al vacio: consiste en elimi-
nar ¢l aire que rodea a un alimento. El ali-
mento debe estar envasado de modo her-

mético, para. impedic la accieniiNIS
humedad, del &xdo ambiental y IAREIS
feracién de micoorganismos aerobios.

Otras técnicas son la utilizacién de
sal o aziicar. La sal se utiliza en seco, / _
© en salmuera para los pescados, & 3
El azicar se emplea como an-
tiséptico en determinados, o
preparados de Frutas.

Por tltimo y como
vimos antes, otro proce-
dimiento es la inclusion de
aditivos conservadores; que im- | H8
piden las fermentaciones, putre-
facciones y el desarrollo
de mohos que alte-
ran los alimentos.




LA PATRIA DEL ALBARICOQUE se su-
pone que fue Mongolia. De alli pa-
s6 a Persia y también a Armenia, donde
los romanos, al conquistar el pafs, lo en-
_contraron plantado en los jardines de los
nobles, Transportado a Roma, el gran
general y atin més extraordinario gastré-
nomo, Liiculo, fue quien se encargé de
- difundir su utilizacién en los banquetes.
Siglos mds tarde, los drabes le denomi-
naron al-bargug y de ahi ha derivado la
i
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‘LBARICOQUE (Prunus armeniaca) €

pafses. En Francia se aprecié como una
fruta delicada y exética y por ello los
preparados de albaricoques aparecen
unidos a los nombres de reyes y princi-
pes, como la Creme aux abricots, uno de
los postres favoritos de Luis XIV. Tam
bién pasaron el Atlintico, cultivindose
v consumiéndose a gran escala en Esta-
dos Unidos.

Los albaricoques son ricos en vitami-
nas, por lo que es recomendable su con-

sumo; no obstante, han sido causa de dis-

palabra espaiol icoq
Como fue en la vegas cercanas a
Damaseo donde mas se cultivé,

en muchos lugares re-
cibe el nombre de da-
madco.

- En Espaiia, a causa

de'la presencia. agare-

~na, los albaricoques se
- cultivaron muy pronto y
Se consumieron tanto
crudos, como dese-
cados y en forma de
mermelada.  Desde

Espafia pasaron a otros

lanistos familiares ‘en el ‘medio rural
espafiol, por las indigestiones de los nifios
que los comfan muy verdes, atraidos por
su temprana aparicion en los drboles.
Tanto es asf, que en algunos pueblos de
Aragén se les da el nombre de matamu-
chachos. Avicena los recomendaba como
depurativo de la sangre, aunque sin abu-
sar, porque podrian engendrar fiebres fle-
miticas. En cambio, los albaricoques se-
cos no tienen enemigo. Son buenos contra
la anemia y un excelente (6nico que da a
los misculos fuerza y elasticidad.

Cien gramos' de albaricoques secos
contienen una riqueza calérica de 182
keal; 14.7 gramos de agua; 4.8 de prote-
inas; 0,8 de grasas; 43,4 de hidratos de
carbono; 24 de fibra dietética; 56 mili-
gramos de sodio; 1 379 de potasio y 92
de calcio.
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C%LOCOTON

I A PROCEDENCIA REAL del melocotén
s China. Confucio los cita en algu-

na de sus obras y allf se cultivan enun

(Prunus péraica) ©

habitual de la cocina y de la reposterfa
de Occidente, y se utilizan para la fabri-

cacién de diversos licores, Aparecen en
lad.

de variedades. I

como tantas otras plantas, el melocotone-
ro emprendi6 el camino de Occidente, hi-
zo estadia en Persia y alli lo encontraron
los romanos. Muchos siglos mas tarde,
pasé el Atlantico, los emigrantes lo lleva-
ron a Nueva Inglaterra y tanto proliferé
que llegé a considerarse como una planta
indigena. También se extendié por Amé-
rica Latina, donde se le denomina duraz-
ne, denominacion que recibe también, en
algunos lugares, el albaricoque.

Los melocotoneros son arboles delica-
dos, resisten poco las heladas y sus frutos
son presa ficil de los gusanos, pero pue-
den librarse de ellos, asi lo asegura el
Abad, si entre sus ramas se cuelga una piel
de sierpe. Florecen y maduran en prima-
vera. Sus frutas, segiin el mismo Abad, se
conservan en agua salada o en vinagre
dulce, sacindoles primero los huesos. Es-
tos huesos (sus almendras) matan las lom-
brices y sanan el higado y el bazo. Un ja-
rabe que se hace con sus flores es un
remedio excelente contra la melancolfa

Los melocotones, ademés de consu-
mirse como fruta fresca, constituyen un

ingrediente

salsas, mermeladas, helados
v un sin fin de postres. Tal vez hayan si-
do los famosos Péches Melba, obsequio de
Escoffier a la famosa diva australiana, la
especialidad culminante a base de melo-
cotones en cocina internacional.

Los melocotones frescos son un grato
remedio contra el estrefiimiento, de gran-
des cualidades di de
efectos como calmante del sistema ner-
vioso. Una dieta en la que se consumen
con abundancia, hace disminuir el nivel
de colesterol y reduce la arterioesclerosis;
ademds, contribuyen a que la piel se man-
tenga tersa y fresca. Los melocotones de-
secados (orejones), tienen gran parte de
las vlrtudcs de los ﬁucosyndemﬂs.s«m

por su fuers
lérica y su riqueza en hierro.

un

Cien gramos de meloco-
tones secos contienen una
fuerza calérica de 225 kuL.

proteinas; 0,5
de grasas o
lipidos; 61 de -
hidratos de
carhono y 3
de fibra die-
tética. '
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@ATIL (Phoenix dactylifera) ¢

08 DATILES SON el fruto de la palme-

ra datilera, de la cual dicen los drabes

que gusta de tener los pies en una fuente,
pues sus raices buscan la humedad mds
profunda, y la cabeza dentro de un horno.
Las palmeras dan sus frutos al final del
Stefio lor paneiplos el oo, v cada
una produce una media de cincuenta ki-
logramos, aunque pueden duplicar esta
‘ produccién. Los dtiles se consumen fres-
cos, semi-secos o secos. Los primeros, tie-
nen menos riqueza en azdcar; los segun-
dos se conser

e
wai L alle hhvalinehtses Biadah: enel
mercado; los secos se deshidratan ex-
puestos al sol en las terrazas de las casas
de los pafses de Oriente, son de gran
duracion y los de calidad

inferior se utilizan

como alimento
Dgatado cutAraboa
y en el Norte de Africa.

En Europa se conocen desde tiempos
muy antiguos por el comercio habitual
entre Grecia y Egipto, pero se consumie-
ron poco; no obstante, constituyeron el
postre favorito de Augusto, el cual se los
hacia traer de Siria. En cambio, los déti-
les secos fueron el alimento bésico de mu-
chas tribus némadas de Mauritania y,
miés adelante. los refinados musulmanes
espafioles supieron aprovechar sus gran-
des cualidades gastronémicas y terapéuti-
cas. Preparaban con ellos un jarabe que
bebido servia para curar la ictericia, cor-
tar el vémito de la bilis, mitigar la sed,
despertar el apetito y quitar el sabor
amargo que pudiera dejar en el paladar
cualquier comida. También la practica de
dejar fermentar los ditiles para obtener
vino fue conocida en la Antigtiedad. Poli-
bio ascguraba que el liquido obtenido era
de mis calidad y fragancia que el hidro-
miel, aunque pasados diez dias derivaba
en vinagre. Difilo los recomendaba para
alimento de atletas v Galeno para las ma-
dres lactantes.

Segiin su composicion, cien gramos de
datiles contienen 14,6 gramos de aguas 2
gramos de protefnas, 63,9 gramos de glt-
cidos y 87 gramos de fibra alimenticia,
siendo su aportacién calérica de 249 keal.
Son ricos en potasio y pobres en sodio,
siendo, por otra parte, nula la presencia
e col o tal

te como un alimento laxante.

70
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@74‘;0 (Frcus carina) €

UN ANTIGUA LEYENDA gricga, la
higuera fue una preciada donacién
de Demeter a un tal Fitalo, que le ayudé

& busoar it hubanisdanor Hod gk

A fandak

y mds adelante, en el Magreb, con |
gos secos y triturados se preparaba un
cedéneo del café.

En cosmética, por sus propiedades
.

todas las s que se se
plantaba una higuera en el dgora, para
que bajo su sombra se reunieran a de-
partir los ciudadanos libres. Los roma-
nos siguieron esa costumbre, por ello en
el Foro siempre hubo una higuera, que se
renovs:através de los aiglas y Fue donsi=
derada como emblema de la civilizacién.

Galeno aconsejaba que se comieran
junto con almendras y nueces y daba
preferencia a los secos sobre los [rescos,

se utilizaron para preparar
mascarillas para limpiar el cutis, pues
suprimen o aminoran las arrugas, y con
el litex que segregan, mezclado con ha-
Tins, a5 conseguila gna pomada que bo-
rraba de la piel las manchas producidas
por el sol. Ademis, con latex de higo es
posible escribir mensajes secretos, pues
s6lo podrin leerse si el papel se expone
al fuego.

Giesi gratbios de higos secos

16,8 gramos de agua;

al iderarlos més p. | para
el estémago por tener menos humedad;
por anadidura, aseguraba que aceleran
la digestién. Son buenos para el pulmén
 para los rifones, disipan los malos hu-
mores y cocidos en hidromiel, son un
gran remedio para las afecciones de gar-
ganta. Sin cmbargo, reconocfa que su
consumo excesivo’ podia perjudicar al
higado y al bazo.

Ademis de consumirse frescos, como
postre, o secos, en forma de pan de higos,
con ellos se puede obtener vino y aguar-
diente. Plinio cita el vino en
su Historia Natwral con la
denominacién aycites y lo
recomienda como antidoto.
‘También de los higos se obtenia
un arrope muy utilizado
en la reposterfa de la
Espaiia drabe

VT

3,6 gramos de proteinas;
52,9 gramos de glticidos
v 18,5 gramos de fibra,
siendo su aportacién
caldrica de 213 keal,
por tanto es

evidente

su positive
valor como
alimento.
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C6RU ELA PASA (Prunus domestica) ¥

ALA CIRUELA TAMBIEN se le supone
una procedencia oriental, pero su
visj liatia panien e blatmas EnUMPEAD,
que el de otras frutas. Hay pruebas que
demuestran que las ciruelas eran consu-
midas por los habitantes de los palafitos
del centro de Europa. También llegaron
prontoa Roma, pucs Columela ya se re-
firié al ciruelo como uno de los drboles
de habitual cultivo. A Francia los llevé
desde Italia segiin la leyenda, san Mar-
i
boda de la princesa Claudia, Luis XII

, v mas adelante, con ocasién de la

llevé la variedad de ciruelas que recibié
el nombre de la joven novia.

Avicena estudié las ciruelas desde el
punto de vista de la bromatologia y afir-
maba que «son aptas y aparejadas para
ayudar a la digestion, si se toman frfas.
Convienen en enfermedades coléricas y
pueden darse a los enfermos de tales pa-
sioncs cuando ya conyalecen. Las cirues

lus pasas son menos laxati-

vas, no se corrompen tan

aina en el estémago
v mds confortan y
mds mantenimiento
dan>. Por afiadidu-
ra, afirma el Abad

que

catas diruelas pasas son buen remedio
contra la melancolia, pues alegran el espi-
ritt. Modernamente, sa recomiendan por
su riqueza en hierro, calcio y magnesio.

Las Claudias de Babay, las D Argen, las de
Santa Catalina y las llamadas Perdigan, son
las que deshidratadas, dan las mejores ci-
ruclas pasas. El método tradicional de se-
carlas era el de colocarlas sobre cafizos y
exponerlas al sol por espacio de cinco o
seis dfas. Después se pasaban al rescoldo
de un horno por tres veces, durante doce
horas y con un intervalo de otras doce, so-
metiéndolas a unas temperaturas suaves
que subfan desde 20 a 30° C. Por dltimo,
se sumergfan en una solucién caliente de
aziicar o jarabe de ciruvela, lo que las pro-
porcionaba determinado brillo, conocién-
dose por sultanas a las de calidad superior.

Las ciruelas pasas tienen una gran apli-
cacidn en cocina y reposterfa. Intervienen
en muchas recetas, tanto en la cocina fran-
cesa como en las de Centro Europa y en
los pafses anglosajones, donde en el Plinm-
Cake alternan con las uvas pasas. Con las
ciruelas se preparan aguardientes y lico-
res, como Mirabelley Questeh y también el
Prunelle, favorito de la Pompadour.

Gien samos de cimclalpusas Hencn
s i ea cal rinads 200 Loalbioomtios
nen 94 grames de agua; 3 de proteinas;
0.6 de grasas y lipidos: 69 de hidratos de

carbono; 1,6 de fibra dietética y 2 de
cenizas.

oYY



FRUTAS ¥ ¥RUTOS

%A PASA (Vitis vinifera) ©

S IENDO LAS UVAS Y EL VINO tan vie-
jos amigos de la Humanidad, l6gico
es también que las pasas, uvas deseca-
das al sol, fueran desde antiguo conoci-
das y apreciadas. La literatura clésica se
halla llena de referencias a las pasas de
Cefalonia, de Chipre, de Samos y en es-
pecial, a las de Corinto, variedad que ha
perdurado hasta nuestros dfas.

En Espaiia dos ciudades se hallan li-
gadas a la fama de sus pasas: Malaga y
Denia. Ambas clases proceden de las
uvas mascatel, con la diferencia de que en
Malaga se dejan secar al sol, mientras
que en Denia se someten los racimos de
las variedades planta blanca y moscatel a la
accién de una lejfa obtenida de ceniza de
lefia de romero y otras plantas odorife
ras. Las pasas se exportaban a toda Fu-
ropa y particularmente a Inglaterra. Con
ellas se elaboran infinidad de especialida-
des de bollerfa, pasteleria y reposterfa. Se
allizan anuichios preparados ulinados
¥ en vinos como el Pasito 3 Callas, uno
de los mis famosos entre los italianos.

En cuanto a sus cualidades terapéuti-
cas, dice Lobera de Avila: «Pasas es fruta
de sanos y enfermos. Las acerbas y agrias
restrifien el vientre, confortan el estéma-
gos mitigan calores. Las dulces ni son por

si constrictivas ni la

& o

xativas pero tie-

nen el medio. Templan los humores, apro-
vechan en pasiones del estémago y vientre
y quitados los granos, al pecho y pulmén,

y con cllos a los flujos del vientre. Son
buenas para pasiones de rifiones y ve-
jiga, mayormente las dulces y son
buenas para el higado una docena
de ellas a las mananas, remojadas
en vino o en agua, segin el
tiempo o la complexién que
cada uno tuvierer. De todos
es sabido cémo ha arraigado
en la conciencia popular, la vie-
ja doctrina del Abad Bertario
de Montecassino: nada tan
infalible como tomar rabos
de pasas, macerados en agua
de aljibe y sal marina, para
refrescar la memoria

Cien gramos de pasas
contienen 246 kcal; 21,5
gramos de agua; 1,1 de
protetas; ¢4d de hi-
dratos de carbono; 6,8
de Fibra dietética y vestigios
de grasa; 52 miligramos de
sodio; 860 de
potasio y
61 de
calcio.



FRUTOS SECOS OLEAGINOSOS

%MENDRA (Pramus amigdlus) ¥

EL ALMENDRO, segin la mitologfa, tu-
Vo su origen en unos trigicos amo-
res. Demofonte, hijo de Teseo, a su regre-
so de Troya, naufragé en la costa de
“Tracia. donde fue acogido por su rey. Es-
te le entregé como esposa a su hija Filis,
pero pasé el tiempo, Demofonte viajé a
Atenas y olvids su promesa de regresar,
Filis, abandonada, se suicid$ y en su tum-
ba crecié el primer almendro, un 4rbol
que, segiin la leyenda, pierde las hojas ef
dia que se cumple el aniversario de la
muerte de la desdichada Filis.

Se culiivé el almendro en la Antigtie-

dad y se tenfa lacrecencia de que al flore-
7 -
) L& Las primeras

por su relacién
con el vino de

cer a fines de febrero, indicaba cual
iba a ser el afio agricola: abun-
dante en trigo, si las flores
eran muchas y ms la paja que
el grano si, por el contrario, eran
pocas. Como fruto, fueron
muy apreciadas las

de la isla de Naxos

y las de Chipre.

aquella procedencia, de mucha calidad
eI okl Beilmente o la cabeza,
Ello e cvitabia st se tenfs la precancisn de
tomar previamente, como aperitivo, unas
cuantas almendras tostadas y saladas. Las
segundas se preferian como postre, pues
se aseguraba que facilitaban la digestion.
Difilo de Sifnos y Nesiteo de Atenas,
los dos sabios griegos que mds atencién
dedicaron a los alimentos desde el punto
de vista bromatolégico, se ocuparon.dé
sus cualidades nutritivas y terapéuticas.
Mis adelante, Plinio se hizo eco de sus
ensefanzas, llegando al entusiasmo de re-
latar las virtudes de las almendras amar-
gas: molidas y mezcladas con almidén y
menta, restringen las hemorragias; mez-
cladas con miel, son de aplicacién en las
llagas purulentas; con vino tinto, cicatri-
zan las heridas producidas por la morde-
dura de los perros, sin temor a la hidrofo-
bia; con vino de pasas, se disuelven las
piedras de los rifiones, y atin afiade varios
remedios més en los que su participacién
es imprescindible. Y en cuanto al aceite
de dichas almendras amargas, estaba
convencido de que servia para eliminar
las manchas de la piel de la cara; mezcla-
do con miel y zumo de granadas para
los males de ofdo y los dolores de
cabeza derivados de los mismos,

e incluso afirmaba. se podia

utilizar, mezclado con

vino blanco, como
remedio contra

el insomnio.
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Todas estas teorfas Rueron recogi-
dasienl EdadMetlis poiidutens v
mis tarde, por Lobera de Avila, el
médico de Carlos V: «Si al enfermo se
dieren tostadas, serle han mds prove-
chosas al estémago y cabeza, porque

causan sucfio templado y estorban lost)
fo templado y estorban los!

vapores que no suban al cerebro, y por
esto son buenas a los que suele dasar el
vino.Y sobre comer con azicar son bue-
nas a los enfermos (...)».

Las almendras, consideradas como
frutos secos, han constituido un producto
alimenticio de primer orden desde los
tiempos de Homero. En la Antigtiedad y.
en la Edad Media, la leche de almendras
fue un ingrediente de amplia utilizacién
en la cocina, ya que servia como liquido
de coccion para toda clase de cereales y
de sémolas; incluso el arroz al horno, se-
gUin las recetas de Ruperto de Nola (siglo
XVI) se cocinaba con la citada leche de
almendras. En la rica reposterfa de la Es-
pana isldmica, la almendra molida fue un
elemento imprescindible. Ademds, son

los ingzedicnies bisioundilos ool
productos: el mazapén y el turrén.

beldes

y en las
flegma-
sias del
tubo gas-
trointestinal, de
las wias respira-
torias y aun del
aparato uri- ’
nario. p

El agua

destilada de almendras
amargas, se ha utilizado
con éxito en calman-
tes y sedantes, y
también en colirios.

En cuanto a lo p |
sumo, puede que algunos sonrfan y pien-

S

sen que son exageradas o mganuas. Ias

virtudes que le
pero no desdefarfan a los citados Difilo y
Nesiteo si consideraran el uso que en la
farmacia moderna se ha hecho del aceite

de almendras dulees y del agua de almen-

dras amargas. El aceite, en
emulsién, se ha utilizado
nifios de corta edad y tamb




A NACARDO ES UNA PALABRA de o1

gen gricgo que significa algo asf co-
mo «parecido a la resinas, con la que se
designa a un 4rbol que nada tiene que ver
con la antigua Helade, porque el Anacar-
Jium occidentale es oriundo del Brasil. La
adjetivacion «occidental» sirve para dis-
tinguirlo de otra variedad llamada indéica,
por encontrarse en las costas orientales
del océano fndico y cuyos frutos llega-
ban en la Antigiiedad a Europa tras lar-
ga v dificil navegacién. Eran, en conse-
cuencia, muy apreciados y se les atribuia
efectos mégicos y solo se utilizaban para
elaborar bebedizos y pécimas,

No es el anacardo occidental un drbol
alto; no pasa de los sicte metros. Sus ra
mas son retorcidas y lefiosas, por des-
contado, prédigas en resina y proporcio-
nan unos frutos que tienen el tamano de
huevos de gallina, con una forma que re-
cuerda una pera, de color rojizo. Com-
puestos de una parte carnosa que recu-
bre la verdadera nucz, a la que se llama

cashew-nul, ésta nuez, en forma de ore-
Y\ ja, consta de una corteza gris y dura,
v de un mesocarpo. que presenta
unas cavidades llenas de un

bélsamo rojo pardusco que
luego se seca,
ademds

de la

FRUTOS SECOS OLEAGINGSOS

Q%ACARDO (Anacardium occidentale) #

semilla, que tiene la misma forma de la
nuez. Es dicha semilla de sabor suave,
oleosa y blanquecina y es la que en el co-
mercio recibe el nombre de nuez de ana-
cardo o simplemente, anacardo.

La pulpa o parte carnosa que rodea la
nuez, se denomina cavhew-pear y se con-
sume en diversos pafses de América del
Sur, desde donde se ha exportado a otros
continentes, en los cuales cuenta con un
creciente mercado. Mezclada con aziicar
sirve para elaborar mermeladas y tam-
bién como base de bebidas refrescantes,
v si se deja fermentar, con ella se obtie-
nen bebidas alcohélicas. En Brasil y al-
gunas islas de Barlovento, se halla un vi
no procedente del anacardo, que por
oxidacién acética deriva en un vinagre
muy apreciado y, por otro lado, con la
variedad indica, en Goa se elabora una

bebida que llaman los marinos Goa i

e

El mencionado bélsamo es téxico,
céusticoy picante, y s debe tener muy
en cuenta al proceder al descascarillado
de las nueces, pues de no hacerse de for-
ma mecénica, puede causar irritaciones
epidérmicas. No obstante, conveniente-
mente tratado, se utiliza en farmacia pa-
ra la obtencion del cardol, un tradicio-
nal medicamento de uso externo en la

lepra y ulceraciones graves.
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Con las semillas se obtiene aceite, y di-
cho aceite, unido al bélsamo, sirve para
fabricar una tinta negra indeleble, utili-
zada cn los puertos de los mares tropica-
les para sefalar los fardos de algoddn y
yute. Las semillas cocidas del anacardo,
aplicadas sobre la piel, son eficaces con-
tra las verrugas, los ojos de gallo o cual-
quier mancha.

Las nueces de anacardo llegaron a Eu-
ropaien el sigle XVIII, cuando hicieron su
aparicién los grandes veleros de tres y
mds palos. que cruzaban el Atldnticoy co-
merciaban con productos caribefios, y fue
de nuevo Inglaterra, su puerta de acceso.
Los armadores y navieros que las recibfan
como un fruto delicado y aromdtico, las
regalaban a las damas de la aristocracia.

Silprimece utilizas6n ghironbmica
fue muy simple: tostadas y saladas se
servian como aperitivo en unién de
cualquier bebida. Poco a poco, se
emplearon como ingredientes de
sopas, salsas, bizcochos y otros
productos de reposterfa. Ast
puede citarse el Pure Je
voung broad beans, basils and
casbews, invencion de un coci-
nero italiano del Soho. en que las ha-
bas tiernas, perfu-

madas

con alba-
haca, se
unen a los
anacardos
triturados.

de inspiracién oriental, son las Curried len-
telo with cashews: las lentejas son de una va-
riedad roja, se guisan al curry y se acom-
panian de arroz basmati. Los anacardos se
agregan en la iiltima fase y son el ingre-
diente que da cardcter al plato. Con todo.
el plato méds popularizado es la Pear and
apple tart with casbew nut (Tarta de peras y
manzanas cori anacardos),

Cien gramos de nueces de anacardo
contienen 604 keal; 7 gramos de agua;
17,5 de protefnas; 4892 de grasas o It

pidos: 18 de hidratos de car-

bono; 7,5 de fibra die-
tética y 1,6 de
cenizas.
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C%/ELLANA (Corylus avellana) #

H ACE TANTOS SIGLOS que el avella-
no llegé a Europa que puede con-
siderarse aborigen. Los griegos creian
que crecian a la entrada del Hades y
que sus frutos guardaban los recuerdos
de la

stmbolo de la sabidurfa y que sus ramas

almas, de ahf que el drbol fuera

3 s Btos es taieran x ladidnadde Sou
la adivinacién y con la magia.

De esta relacién se pueden citar milti-
ples ejemplos: segtin una leyenda celta, en
cada avellano, la noche del solsticio de in-
vierno (Navidad), cuando tocan las cam-
panas a las doce, una rama se vuelve do-
rada: se trata, ni mds ni menos, que de la
varita mégica de las hadas. En conse-

cuencia, la fortuna favorece a los que tie-

nen la suerte de dar con una de ellas. Los
zahorfes se valen

de horgillas de
madera de ave-
llano para se-

falar los luga-

res adecuados

para abrir pozos u obtener manantiales.
Si en las casas de campo se coloca alguna
rama de avellano. en sus dependencias,
nunca entrard ningtin alacrén, ni ninguna
vibora. Plinio aseguraba que una serpien-
te muere s6lo con rozarle la cabeza con
una vara de avellano. La madera de ave-
llano también tiene relacién con la gastro-
nomfa, pues en el centro y norte de Euro-
pa. se considera como la mejor para
ahumar el queso; incluso las hojas secas
del avellano se utilizaron, en tiempos de
guerra y escasez, para sustituir al tabaco.

Estos &rboles orecen en primavera y
dan su fruto en verano. El avellano, Cory-
s avellana, puede ser silvestrs, crece atin
cerca de las cumbres mis altas de los Al-
pesy de los Pirineos y su avellana es la de
mejor calidad. Ademds hay otras varieda-
des, como el Corylus colwrna, de més talla
que el anterior y con frutos mayores pero
menos agradables, que se suelen conocer
como avellanas de Turquia, Ofra es el
Corylis maxima, que también llaman pin-
tica © romana, pues fue la que comieron los
emperadores y mds tarde los pontifices, y
sin agotar el censo, se pueden mencionar
las avellanas americanas, tal vez, las mas

difun

las en el comercio inter-

nacional
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Tassval d

deben comerse

11

wvan

verdes producen dolor de cabeza, sin em-
bargo. segiin Dioscérides y Avicena «tos-
tadas son buenas a la cabeza, mayormen-
1

te a pasiones reumdticas si son c

Sfillbert
anampaRadas da laraside hievs batidss;
azticar moreno y vainilla. Los cocineros
de la nouvelle cuisine, no han desdenado las

llanas, por lo que han surgi-

et que las

del frio, y usando la leche de cllas a la ma-
nera de almendrada, aprovecha a los que
tienen tos de muchos dfas». Y no es solo el
dolor de cabeza, pues también son de nso
externo: en Valaquia se tenfa la conviccién
de que si se molian y mezclaban con gra-
sa de oso, le hacfan crecer el pelo a los cal-
vos. Si ese polvo de avellanas se disuelve
en aceite y con el se frota los ojos de una
nifia, las pupilas se vuelven mis oscuras y
se consiguen unos atractivos ojos negros.
En Espana es el campo de Tarragona
el més prédigo en avellanas, lo que justifi-
ca que a partes iguales con las almendras,
sean ingrediente basico de la tipica Sala
romesco. En otras regiones espaiiolas la
produccién ha sido igualmente grande, lo
que ha permitido que llegaran a mercados
donde se ha sabido apreciar su calidad.
Sus aplicaciones culinarias son mu-
chas y variadas y se encuentran en las co-
cinas tradicionales de la mayor parte de
los paises del Viejo y del Nuevo Mundo.
En Polonia, uno de los mejores logros de
su reposterfa es una tarta de avellanas,
huevos y miel; en Hungria, otra de cho-
colate amargo y avellanas; en Italia tienen
fama los bizcochos de avellana y en
Canadé, claboran unos

S e ‘
avellanas y zanahoria, el Sal-

mén con mantequilla de ave-

llanas, el Pollo asado con avellanas

oel Helado de miel y avellana. ‘

Pero con el producto
que traban mejor ,
amistad es con el cho-

v

las bases de licores y ratafias,

colate, sin olvidar el tu-
rrén de avellanas que tiene
casi tantos partidarios co-
mo el de almendras. Y por
cerrar la lista de sus méritos,
recordar que las avellanas son

algunas de ascendencia
monacal.

Cien gramos de ave-
llanas contienen 657
kcal; 10 gramos de pro- g
teinas; 66 de grasas o {
lipidos; 18,6 de hi- s
dratos de carbono;
8,6 de fibra dietéti-
ca; 786 miligra-
mos de sodio,

457 de potasio
y 44 de calcio.




ENOMINACION CIENTIFICA hipogea
da la clave de suidentidad: es una
n la cual las flores, pequedas y

amarillas, después de ser fecunda-
- s, pierden el cdliz, la corola y
~ los estambres, y ¢l pedinculo
ue sostiene dichas flores se

prolonga con los frutos en
g los. extremos, se introduce
en la fierra y debajo de la
misma madura. Se trata de unas
vainas que contienen de
| una a cuatro semillas

€, & su vez, van en-

ltas en una cpider-
¥ mis muy delgada de
color pardo o rojiza.

~ Su origen es bastante incier-
o. Unos dicen que es origi-
nario de la costa oceidental
" de Alrica y que de alli lo lle-
" varon los traficantes de cscla-
- vos a Brasil. Otros aseguran

' | viaje fue en sentido in-
’rm. El caso es que los espa-
foles, cuando llegaron a Méxi-

€0, ya lo encontraron allf en
A dlsos i

g FRUTOS SECOS OLEAGINOSOS

CACANUETE (Arachys hipogea) #

Los conquistadores observaron como
los indigenas lo consumian tostado y co-
mo lo mezclaban con miel para elaborar
dulces, pero hasta el siglo XVIII no lo
consideraron digno de atravesar el Atlan-
tico. Don Francisco Fabidn y Fuero, ar-
zobispo de La Pucbla de los Angeles, fue
trasladado en ese siglo a la didcesis de Va-
lencia. Gran aficionado a la boténica,
trasladé una planta de cacahuete a la nue-
va sede y la hizo aclimatar en el jardin
que tenfa en la villa de Puzol. Afos mds
tarde fue estudiada por un docto canéni-
80, don Francisco Tabares de Ulloa, gra-
cias al cual se percataron los valencianos
de las grandes cualidades oleaginosas de
sus semillas. La consecuencia fue la ex-
tensién de su cultivo, que perduré hasta
los anos cincuenta de este siglo y el hecho
de que el aceite valenciano de cacahuete,
durante muchos afios y a escala local,
compitiera en la cocina con el de oliva.

En Estados Unidos la produccién de
eacahuetes tiene una gran importancia
econémica. Comenzé en Georgia y a
partir de los anos veinte crecié hasta tal

punto que son los peanuts y la Coca-Cola
d Ll

Wlecose I llemaban
Haleacdbuall, «ca-

cao de tierras.

los p
T i s peoduaien

gast

B ohrensian dela peaniit bul:
ter (mantequilla de cacahuete), un 21%
se consume tostado y salado o azu-
3 carado y el resto en otros diversos
. fines,
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En cuanto a otras partes del mundo, gfa, y muy recomendable

en Asia, los portugueses que habian co- para ser consumido por

nocido el cacahuete en Africa, lo llevaron  todos aquellos que se ha- y

a su colonia de Goa y de alli s¢ extendié  llan obligados a trabajos que re-

por India, Indochina y Malaisia, convir-  quieren un prolongado y constan-

tiéndose en uno de los alimentos de ma-  te esfuerzo. Por motivos de 3 F
yor consuma de los habitantes de aque-  su riqueza en vitamina B,, son

llas tierras. En especial en forma de una los cacahuetes adecuados para
pasta, similar a la peanut butter americana, favorecer el buen funcionamiento
que se obtiene de semillas tostadas y mo-  del sistema nervioso, e incluse
lidas, sazonadas y con la opeion de afia-  puede consumirse por los afecs

dir otros ingredientes. Es la base de una  tados por trastornos psiquicos,
gran diversidad de preparados culinarios  como eficaz calmante. No

como ensaladas, sopas, arroces, salsas y  obstante, una dieta excesi- “
productos de reposterfa, ya que funciona  va a base de cacahuetes pue-
Imendras.  de ser causa de obesidad y el abu-
La Peanut rice valad (ensalada de arrozy so de las frituras con aceite de

como un buen sustituto de |

cacabuetes) es un plato muy difundid hucte puede ocasionar sue-

en las Antillas, en ¢l que las semillas de  fios caliginosos y letargos | en

cacahuete acompaian al arroz blanco, a  palabras del doctor Cerralbo, de

la pifia cortada en dados y a la naranja,y  Cartagena de Indias.

no falta el sazonamiento de la pimienta Cien gramos de ca-

negra y otras especias. cahuetes tienen una fuer-
Esta generosa utilizacién del cacahuete  za calérica de 567 keal;

en la reposteria, se encuentra en muchos 25,6 gramos de pm:fms,

pafses de Hispanoamérica, en los cuales 49, de grasasio lipilos G
de hidratos de carbono; 8,9
vencién del aztcar no clarificado o miel,  de fibra dmtéqca, 700 miligra-
se elaboran las denominadas panochitas, mos de mdxoy 722 de potasio.
palanquetas y rosquetes de cacahuete. No contiene calcio ni colestes

En nuestro dfas se considera que el ca- - 3

con e

cahuetes o mani, ademis de la inter-

cabuete, por las vitaminas y los minerales
que contiene es un alimento muy nutritivo,

indicado para proporcionar fuerza y ener-

K
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ACADAMIA (HMacadamia ternifolia) &

N EL SIGLO XVII un piloto espafiol,

Luis Viez de Torres, descubrié el
estrecho que lleva su nombre y las tie-
rras de Australia. Muchos anos mds tar-
de, el capitdn Cook exploré mas deteni-
damente esta parte de Oceanfa y las
tierras al sur del estrecho citado, pasa-
ron a llamarse Queensland, pero tampoco
los ingleses hicieron gran caso de aquel
pafs tropical. Solamente, cuando en la
bahia de Moretén se establecié un pe-
nal, fueron los moradores del mismo, tu-
ristas Forzosos los priseros enlapessic
birse de la calidad de una nuez, la de
Macadamia.

Las tales nueces son el fruto de un 4r-
bol perteneciente a la ilustre familia de
las Proteaceas, de la cual es el miembro
més aristéerata y distinguido. Las nue-
ces son pequedas, compactas, redonde-
adas, terminadas en un breve pico y de
color gris verdoso. El fruto que encie-

rran es de firme textura sin ser duro, de
exquisito sabor y delicado aroma. Aho-
ra bien, lo que es verdaderamente dura
es la ciscara externa. Las nueces de
Macadamia son herméticas, resisten la
accién de los cascanueces corrientes y
para abrirlas, en la intimidad del hogar,
de no estar dotado con la fuerza de Hér-
cules, es necesario recurrir a la ayuda de
una llave inglesa. En la préctica, las
nueces de Macadamia se adquieren ya
preparadas.

Comicron nueces de Macadamia los
presidiarice; las omieron imitands su
ejemplo los carceleros, algunas se las
llevaron: consigo los escasos marinos
que visitaban aquellas costas, pero en
realidad, sélo fueron conocidas por con-
tados gastrénomos australianos. Andan-
do el tiempo, se abrié para ellas la ruta
malaya. Los coolies que acudian a traba-
jar a las plantaciones, faeron sus propa-

gadores y las llevaron a Ma-
laisia, Indonesia, Tailandia
y otros paises del sudes-
L te asidtico, en los cuales
pasaron a ser un ingre-
diente habitual de sus
respectivas cocinas,
ya que se unieron a
los arroces y a los

o guisos de pollo.

S
5

2
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Europa sigui6é desconociéndolas. En
1868 se comenz6 su cultivo en la isla de
Ceilan y entonces se percataron de su
calidad, de su fragancia y sabor, algunos.
viajeros ingleses que las llevaron a Lon-
dres para dejar admirados a sus amigos,
presentindolas, mezeladas con otros fru-
tos secos, en el tipico cascajo de Navi-
dad.

Por parecido camino llegaron a Es-
tados Unidos y esa fue su suerte: no
faltaron empresarios que se dieron
cuenta de las posibilidades gastronémi-

1uj su cul-

Oriente,

cas de esta nuez e int 3]
tivo en las islas Hawail, en cuyos terre-

nos volcanicos se aclimato y se

celebrando la

Gran Pascua con
ik

desarrollé ubérri Se imp

ron en Estados Unidos, especialmente

en el mundo de los helados, y como

consecuencia, en muy poco fempo y
LR

muy te, la ha

el | pastel, el
Pl exy ol s ngs 8

zas lonadas de madera, fe

nado con miel, azticar, queso y nueces

de d

v con ellas lo decoran e

llegado a popularizarse.

En sus primeros tiempos, las maca-
damias, libres de su encierro, se toma-
ban tostadas y ligeramente saladas, co-
mo las almendras o cacahuctes, pero

pronto pudieron seguir otras rutas al-

inscriben las letras sagradas XXX y
BBB, iniciales en ruso de las palabras
«Cristo ha resucitado».

Con todo, el gran reino que se ha
abicrto para las nueces de Macadamia
ha sido, ademés del de la heladeria, el de
Ehaian: e

las a base de

ternativas. Una fue la de las ladas y
las cremas, como la Macadamia nuts with
Lychees, Bananas and Ginger cream, proce-
dente de Singapur; o la Hacadamia slice,
unos bocaditos de mazapén rellenos de
macadamia y bafiados en mermelada de
albaricoque; o el Dulce de membrillo en
cuya entrafia va la nuez de macadamia
picada, invento de un chef hispano.

La tradicién es vieja pero la variante

es nueva. Algunas pequeiias comu
des de rusos blancos establecidas en

23

Por desdicha, los nuevos reposteros no
tienen la imaginacion de los del siglo
XIX y sus elaboraciones, aun siendo de
tanta calidad gastronémica como las de
los vicjos maestros, carecen de sus be
llas denominaciones.

Cien gramos de niieces de Macada-
mia contienen 7.9 gramos de protefnas;
68,6 de grasas o lipidos; 15 de hidratos
de carbono y 6,5 de fibra dietética.

, ™




7 ARYA EN GRIEGO significa «nogal- y
SuEE : fue el nombre de una de las hijas del
rey Dion de Laconia. Carya tuvo amorios

con Dionisos. Sus hermanas, muy curio-

sas, intentaron descubrirlos, pero el dios

Apolo, enojado, transformé a sus dos her-

manas en rocas y a Carya en el primer no-

gal, de ahi lo cerrado de sus frutos, que
simbolizan el secreto. En Roma, durante

las Saturnales, se obsequiaba a los nifios

con nueces para que adquirieran la virtud

de la prudencia y no fueran entrometi-

dos. También significaban abun-
dancia. Los celtas erefan que so-

fiar con nueces era signo de un
cambio favorable de fortuna; los
que secasaban
eran obsequia-
dos con una llu-
via de nueces.

FRUTOS SECOS OLEAGINGSOS

2/ VUEZ (Juglans regia) ¢

Olvidando la leyenda, el nogal parece
ser originario de China, de donde pasé a
Persia y después siguié camino hacia
Grecia y Roma, extendiéndose posterior-
mente por todas sus provincias, llegando
a Espafia, segin el P: Flores, de manos de
o b B b axbol e no permite
compadifa de ningtin otro, pero es suma-
mente beneficioso: su madera es una de
las més apreciadas en ebanisterfa: con sus
hojas cocidas en agua, se preparaba una
infusién de sorprendentes efectos contra
las hemorroides y lavandose con ella los
cabellos, impedia la aparicién de canas.

Las nueces, verdes o maduras, no tie-
neis desperdicio. Son mejores v ids tier-
nas, segtin consejo de Varrén, si el tronco
del nogal se abona con cenizas de sauce y
serd abundante la cosecha, si alrededor
del tronco se ata una serpentaria. Con el
agua procedente de la coccién de las cor-
tezas verdes se exterminan las lombrices
intestinales y, s con esa misma agua se rie-
ga el suelo, surgen gusanos adecuados co-
mo cebo para la pesca. Si se sospecha que
un perro tiene rabia, hay que darle nueces
aficjas; si muere es seial evidente de que

‘estaba hidréfobo. Y para librarse de la

presencia de una bruja (tal vez una vi-
Wit molesta), o hay como co-
locar unas nueces debajo de su
asiento.
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Las nueces son propicias a enlazar con
los higos y con la miel, razén por la cual
se utilizan en unién de dichos ingredien-
tes, en la reposterfa de la mayor parte de
las naciones. En algunas partes se consu-
men verdes, sometidas a un previo encur-
tido, y secas se hallan unidas tradicional-
mente a la celebracién de la Navidad. En
la cocina se emplean en diversas sopas.
ensaladas y salsas, ademas de ser parte
integrante de los rellenos de aves, —capo-

nes y pavo—, por lu generalizada opin
de que proporcionan ternura a las carnes.
L

por los misioneros jesuitas y es donde su
cultivo ha experimentado los mayores
avances tecnologicos, siendo las nueces !
de esta procedencia tal vez las més apre-
ciadas en el mercado mundial. En 1995,
la Universidad de Loma Linda cfectué un
estudio de estos frutos, demostrando que

bajaban la p ia de col
sangre. Se someti6 a dos grupos de per-
sonas al siguiente experimento: un grupo

| en la

conservé la dieta normal americana y el
olro sustituy6 la quinta parte de los ali-
mentos —carne, aceite, margarina y man-

tidad de nueces

Los bretones i i
aiin se fabrica, lamado Browsx de Noix, que
consumian los druidas durante sus cere-
monias y con nueces verdes, se elabora el
licor italiano llamado Nocine, que segiin la

leyenda, tiene los efectos de un poderoso
filtro de amor. Por su parte, unos pacien-

A

tes b

preparaban el
aperitivo: se llenan botellas de nueces
verdes, pinchando previamente las corte-
zas y se rellenan de brandy. Al ano si-
guiente se decanta el vino en un recipien-
te y se rellenan las botellas con vino tinto.
Al fercet a5t s cambia el #into por blans
Rade al brandy: Al cuar-

to afio se decanta el hlanco y se afiade a

co y el tinto se

los anteriores, siendo sustitufdo por azii-

car en las botellas iniciales. Por tltimo,
termina la elaboracion desechando las

nucces ¢ incorporando el jarabe azucala-

doalos virios y al brand;
El niogal fue introducido en

California

ills—por lnigos
crudas. Bl resultado fussi que los compo-

nentes del segundo grupo tenian en su

sangre un nivel de colesterol bastante in-
ferior al de los que habian consumido la
dieta normal.

Gicn gramos el Aicata canaons
638 keal; 13,8 gramos de protef.
nas; 61 de grasas o lfpidos; 18.8
de hidratos de carbono; 5 de fi-
bra dietética; la presencia de
sodio es de 12 miligramos, la
de potasio.de 5001y 1 &
de caleio, de 6./
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@%Ez DEL BRASIL (Berbolletia excelsa)

OCOS NOMBRES mds oportunos y

apropiados para esta nuez que el de

excelsa, en el sentido de muy alta, porque

las nueces del Brasil son fruto de un ar-

bol denominado Berbolletia nobilis, que

crece en las orillas del Maraiion y del

Orinoco y alcanza una altura de treinta

¥ cinco metros o mds, al que los indios
llaman Nka y los colonos, Castankeira.

El 4rbol, frondoso y muy de-

corativo, da

g ~ lugar a

V‘ ; un fruto

¥ G de

gran

peso y tamafio,

~ como la ca-
beza de un
mono, de corteza
ura y que se halla di-

vidido en unos gajos, que pueden

llegar a ser quince o veinte.
Estos gajos contienen unas

semillas, de unos
cuatro cen-

timetros de longitud, de cdscara lefiosa,
verrugosa, en forma de tridngulo y de co-
lor pardo oscuro, las nueces del Brasil,
nueces de Maranion, o nueces de Pard y
Bacuri. Unas nueces muy apreciadas por
e &yidismate entre el coco y la
avellana.

Las nueces del Brasil llegaron a Euro-
pa pasando por Inglaterra. En el primer
tercio del siglo XIX. Brasil se declar6 in-
dependiente de su metrépoli, Portugal, y
para lograrlo contd con el apoyo britani-
0. Thomas Cochirane fue el comandante
de los navios que ayudaron a los insu-
rrectos. A au regreso al Reino Unido, tra-
jo las nueces brasilefias que fueron, desde
entonces, incorporadas a la tradicién de
amenizar los dgapes durante los dias de
Navidad con diversos frutos secos.

Brasil es ¢l pafs maximo productor
de estas nueces, pero también llegan a
Europa procedentes de Venezuela y
Guyana, incluso las hay en Trinidad y
en algunas islas del Pacifico dependien-
tes de Estados Unidos.

Las nueces del Brasil, ademds de con-
sumirse en su estado natural, han tenido
una excepcional acogida en la clabora-
cién de preparados de chocolate: los

bombones rellenos de tales nueces, aca-

 modados en lindas cajas, se encuentran

en todas las Free-shops de
los aeropuertos del an-
cho mundo, en su
seccién de Delica-

teasen. Esta cir-

26



cunstancia ha contribuido en gran ma-
nera a que estos frutos secos, no hace
muchos lustros considerados como rare-
zas exdticas, hayan llegado a populari-
zarse.

Las nueces del Brasil se utilizan ade-
mis, como ingredientes de muy diversas

especialidades culinarias

En Inglaterra,
como en todos los pafses de los que fue
metrépoli, estd muy arraigada la cos-
tumbre de preparar la llamada 4randy

butter, quilla a la que basi

se le afiade aztcar, brandy y nueces bra-
silefias, puesto que su textura absorben-
t& Eombina sjor con el6oRAG, el Foris
el whisky.

Pueden utilizarse en ensalada, como
la Ensalada tibia de nueces del Brasil,
aguacates, chirivia y bacon, un auténti-
colsbaud o en <liqus losingredicntes
americanos son frios y los europeos, ca-
lientes. O pueden utilizarse en platos
mis fuertes, como el Suflé de patatas y
nueces del Brasil, indicado para los que
gusten de sabores fuertes, pues lleva
tambicn queso y pimients negra. Tnchas
so0 se han incorporado recientemente a
12 cocina de utor, siendo un esjempla de
esta tendencia la Salsa de nueces del
Brasil, previamente ralladas y fritas con
puerros y ajos, un buen contrapunto pa-
ra los asados.

No obstante, es més tradicional su
destino para postres delicados, como la
Torta de nueces del Brasil y pasas, una
tarta que se elahora con los ingredientes
descritos. ademds de harina, azicar y
huevo, y se caracteriza por la presencia
de yogur. O la sabia mezcla de nueces

27

del Brasil, miel, brandy, zumo
de naranja y crema fresca.
Las nueces del Brasil, por

otra parte son inuy ricas en acei-

te, més del 60% de su composi-
cién. En algunos paises de
América del Sur, se utiliza es-
te aceite en la cocina. De es-
tas 60 partes, 15 son grasas sa-
turadas, 20 grasas polinsaturadas y 25
monosaturadas: solo el coco supera a es-

ta nuez en grasa saturada. En conse-
criancis; Soncircnnsbontias e IREEE
tenerse en cuenta al incluirlas o excluir-
las de una dieta determinada.
Cien gramos de nueces del Brasil tie-
nen una fuerza calérica de 672 keal y su
composicién es de 3 gramos de aguas 60 5
e grasas:o Hpides 33 HE T UL IR
de hidratos de carbono; 1 de fibra dieté-
tica y 3 de cenizas.
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L PINO, POR ESTAR tan integrado en
los paises del Mediterrdnco, sc halla

unids afilovnae loysndas mitoldzicas,

pues los poetas contaron la metamorfosis
o transformacién en pino de diversos
personaijes, siendo la més célebre la de la
ninfa Pytis, la cual dio nombre al drbol.
Béreas, rechazado por la ninfa en favor
2 Pan Na convirtision kel dese on-
tonces los pinos, cuando sopla el viento

te-

del norte y roza sus ramas, gimen tri
mente. Por otra parte, los pinos se halla-
ban protegidos por otras ninfas, las Ha-
madriades, que castigan severamente a
los que los tlaban o quemaban.
Seguramente por su- relacién con
Pan, una deidad lasciva, medio hombre

y medio sacho!eabri, aloe: pifiores se

les atribuyeron efectos afrodisfacos y
también magicos. Si se remojaban

en agua salada, se tostaban lige-
nente y se mezclaban con
nstituian un pndemsu

mecho contra la i

INON (Prinus pinea)

pifiores al: fuego, los hechizos que pu-
dicran recibirse, se volvan en contra de

aquellos que los hubieran tramado.

cuanto a las propiedades medici-
nales del pino, se manifiestan tanto en la
corteza y la resina como en las hojas, las
pifias y los pifiones. Plinio consideraba
que el agua en que se habfan cocido pi-
fiones constitufa un remedio cficaz con-
tra la ictericia; los pifiones, también coci-
dos en agua de cehada y edulcorades con
miel, son beneficiosos para el higado y
los

nones. Si se bebe vino, en el que se
han macerado pifiones, es remedio eficaz
contra el lumbago; mezclados con higos,
contra la hidropesfa; picados y cocidos
junto con membrillo, sanan a los que fue-
ron mordidos por alguna vibora y, por
dltimo, si se toman con vinagre, la mujer
portadora de un feto muerto, lo expulsa.

Espafia ha sido gran productora y
gran exportadora de piiones. Por ello
es uno de los escasos paises que los han

i blicacién de nor-

i
En las islas del mar

Egeo, se creia que
si se echaban

regulado lap
mas. Nuestros pifiones, para viajar por

el mundo. han de estar entero:

secos y
sanos, cepillados, lavados y oreados, sin
sintomas de enrancimiento y exentos de
olores o sabores extrafios. PDr

elloel pifién espasiol re
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be el nombre de piién real y atin se di-
vide en tres categorias: extra, primera y
segunda, segiin su calibre, homogenei-
dad de color y el grado en que se hallan
libres de defectos ¢ impurezas.

Los pifiones, tanto en Espafia como en
el resto dellos pasea de Lo cuenca del Me-
diterréneo, ademis de consumirse tosta-
dos y sazonados con sal, tienen gran uti-
lizacion en la cocina. En Catalufa y
Valencia es tradicional mezclarlos con es-
pinacas y pasas, por lo grato del contras

te de su sabor con estas dltimas. En Ita-
lia, junto con la albahaca, queso pecorino
sardo rallado, aceite de oliva, un diente
de ajo, perejil y sal, son imprescindibles
para obtener el pesto y son precisamente
los pifiones el ingrediente que presta a
este popular condimento, procedente de
Liguria, su caracterfatico sabor.

Sirven los pifiones, en algunas comar-
cas hispanas, como ingrediente para em-
butidos procedentes del cerdo, especial-
mente morcillas. En la cocina sefardi,
donde por motivos religiosos se prescin-
de de la sangre del cerdo, se amasan los
pifiones junto con escalonias, desmenu-
zadas y fritas, hasta conseguir una emul-
sién purptirea. a la que se sazona con sal
v pimienta negra, dando de esta forma
lugar a una de las especialidades Kosber
més apreciadas por los gastrénomos. En

Grecia se guisa un arroz

aotlo, que goza de enorme audiencia entre
los turistas, en el que intervienen las ne-
gras aceitunas Calamata y en el cual son
los pinones el ingrediente protagonista
que da nombre al plato.

Y no sélo se utilizan los pifiones en pla-
tos tradicionales, también han tenido éxi-
to/an la'socina davanguardia, Asfise pie:

de citar el Pato con pifiones, la Empanada

de pescado blanco con pifiones o el Pudin
de albaricoque y pifiones con merengue.
Para cualquiera de estas recetas, es bueno
que los cocineros tengan en cuenta que
los pifiones han de tratarse con gran deli-
cadeza, dado que por su riqueza en aceite
—s6lo las nueces y las semillas de girasol
les aventajan— pueden quemarse y enne-
grecerse al més leve descuido.

Cien gramos de pifiones responden’s

la siguiente composicién:  kilocalorfas,

510; protefnas, 24 gramos; grasas o lfpi-
dos, 51; hidratos de
carbono, 14;
bra dietética,

6 potasio, 600

miligramos; ‘calcio;

61 miligramos. Ca.
rece de sodio y co-

lesterol.



A PATRIA DE LAS CALABAZAS es un
Ltantc misteriosa ya que, al parecer,

fueron

FRUTOS SECOS OLEAGINGSOS

9IPA DE CALABAZA (Cucurbitac pepo) #

En México a la calabaza se la llama
ayole o ayutli y hay una larga serie de re-
cetas culi

algunas calab d
el pueblo hebreo y por los egipcios, pe-
ro las variedades més cultivadas en la

por

actualidad proceden de América.

Las primeras calabazas, por su gran
tamafio, su corteza verrugosa y el her-
moso color de su pulpa fueron muy
apreciadas y aleanzaban un alto precio.
Un arzobispo de Sevilla, cuando habia
que proveer una canongia y eran varios
los pretendientes, a los que exclufa del
nombramiento, les regalaba como con-
suelo una soberbia calabaza y de ahi,
aunque aquel santo varén lo hacia con
la mejor de las intenciones, ha quedado
acufiada la frase de «dar o recibir cala-
bazas».

ias que datan del iempo de
los aztecas, los cuales consideraban el
ayote como un alimento bésico de su die-
ta. Incluso se guisaban y se guisan sus flo-
res. En cuanto a las semillas o pipas, una
vez maduras, las comfan cocidas en el co-
mal, aunque también las empleaban para
espesar los guisos y para hacer dulces.

El guiso mexicano mas popular en el
que intervienen las pipas de calabaza es
el denominado pipian, para el que se
tuestan las pipas y se muelen hasta for-
mar una pasta que se cuece en agua y a
la que se afadirin otra serie de ingre-
dientes como los chiles, verduras, carne
o pescado. Otro plato mexicano para las
pipas de calabaza es la pepitoria, una an-
tigua muestra de la reposterfa azteca.
Liea scmilles, tostadas y Limpias, s¢ mez-
Clie) con nlalde parocbe (aztcar sin clari-
ficar emulsionado). Después se sacan
con un cazo y se reparten sobre obleas
que se dejan secar al sol 0 en una estufa.
Se trata de una golosina por la que los
nifios sienten gran predileccion, Ade-
més, como ingrediente sccundario, las
pipas de calabaza se incorporan a otros
preparados de dulceria, algunos de ellos
muy parecidos al turrén espafiol.

En Europa, aunque en menor escala
que en Hispanoamérica, las pipas de
calabaza también se utilizan en

e



la cocina,
en especial i
para i
elaborar
tartas como
alternativa a
las recetas
en las que comtin-
mente se utilizan pifio~
nes. En la cocina China resultan un in-
grediente habitual de las ensaladas y
salsas.

oo e e S
taminas y nutrientes minerales, en par-
ticular cine, por cuya causa se prescri-
bia para las inflamaciones genito-
urinarias, incluyendo las enfermedades
de la préstata. Un remedio o alivio de
todas estas molestias, es el de tomar co-

idi en ayunas, dieciocho pipas
de calabaza. Muchos herbolarios y aun
médicos eminentes, por sus propiedades
alimenticias, las han recomendado para
exterminar los gusanos intestinales, in-

cluso la tenia o solitaria. Segin el home-
Spata italiano Carlo di Paoli, el enfermo,
el dia del tratamiento, se abstendr de

tenaz serd ex-
pulsada. Ademds, 4 } =
estas pipas tienen !
efecto calmante y pro-
pician el suefo.

Las semillas de calabaza
se hallan calificadas como semi-
llas frias y junto con las de ver-
dolaga, achicoria silvestre y mas-
tuerzo, se fabrica la horchata de las
cualro semillas frias, de grandes efec-
tos como anafrodisfacoe, por lo que
se solfa suministrar a las personas
que, por su profesion o por sus vo-
tos, se hallaban obligadas a ser
castas. Por su riqueza en grasa, se
obtiene de ellas un aceite de los
d e

cualquier otro alimento con la excep-
cién de un ligero caldo vegetal. tomar4
40 gramos de semillas de calabaza, pre-
feriblemente frescas y dos dientes de
ajo, majaré ambos ingredientes hasta
conscguir una pulpa espesa y la dividird
en tres porciones. Tomard una para de-
sayuno, otra al mediodfa y la tercera en
lugar de la cena. Después y antes de
acostarse, se tomard un laxante de hier-
bas aromdticas y repitiendo el trata-
miento durante cinco dias, la tenia mds

37

aunque re-

cién extratdo se puede utilizar enla co-

cina. Incluso los residuos de este acei-

te se aprovechan como

pienso para los bueyes. ~—"
Cien gramos de pipas de

calabaza contienen 3,5 gramos

de agua; 32 de proteinas; 48

de grasas o lipidos; 10 de

hidratos de carbono:

1 de fibra dietética y- "

5 de cenizas. N
il

N
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¢ :
%A DE GIRASOL (Helianthus annuus) €

L GIRASOL, QUE AHORA se cultiva
Ehia ol
de Meéxico y alli lo encontré Herndn
Cortés.

Se

dad; porque ademda de no ser'muy exi-

ata de una planta de gran utili-
i2 &

gente en su cultive, no tiene desperdi-
cio. Los tallos secos sirven para tutores

de otras plantas, como judfas y tomates,

y aun en Yucatdn para sombrajos, pues

atirmaban los mayas que influfan en

producin, durante las siestas, los més
placenteros suefios. De los tallos verdes
se obtiene fibra, una fibra que los chinos
mezclaban en la trama de los tejidos de
seda, aprovechando su semejanza, y pa-
ra la fabricacion de un papel especial;
destinado a la envoltura de las porcela-
nas més delicadas. De las hojuelas del
involucro se obtenfa una cera muy esti
mada en cosmética. Las hojas verdes
sirven de farraje para‘el ganado va-
cuno y ovino y las semillas co-

mo alimento para los pdja-
ros y aves de corral. En

cuanto a los frutos,

también sc apro-

vechan, pues son de sabor parecido a los
tupinambos o alcahofas de Jerusalén, y
pueden sustituir a estas hortalizas.

Con todo, los aprovechamientos des-
critos pueden considerarse menores, ya
que las semillas del girasol tienen dos
destinos mds importantes: la obtencién
de aceite y su utilizacién directa en la ali-
mentacién, bien como fruitivo, bien co-
mo ingrediente de preparados culinarios.

La presencia de lipidos en las semi-
llas de girasol es del 509y de ahf que se.
consideren especialmente oleaginosas.
De ellas se extrae el aceite de girasol,
también llamado de mirasol o de mara-
villa. Es un aceite excelente para el ali-
o de ensaladas y de muy fécil conser-
vacién, en especial si se conserva en
lugar oscure. Su consumo es benéfico
para la trombosis y los factores de coa-

lacién, indicado contra la arterioes-

clerosis y por otra parte se utiliza como
base de cremas para masaje.

Las semillas participan de las cuali-
dades del aceite. Por su alto contenido
en Vitamina B son aconsejables para el
buen funcionamiento del sistema ner-
vioso y muscular y el metabolismo cere-
bral, y desde antiguo, ya entre los indios
americanos, fueron consideradas como

un activo estimulante de la actividad
sexual, creencia justificada por su ri-
qieza en Vitaming B, lavitamina

de la fecundidad y la fertilidad.



fia, las semillas de
girasol fueron muy poco
conocidad antes de la Guerra
Civil. En el primer tercio de este
siglo la venta callejera de fruitivos, con
una clientela generalmente infantil, se
centraba en los cacahuetes, bien solos o
bien acompanados de altramuces, y
también en las raices de regaliz u ororuz.
Su triunfo callejero llegé con las escase-
ces de la postguerra y el éxito de las po
pulares pipas fue espectacular. Consti-
tuyé el socorrido sustitutivo de otras
carencias, coincidié con el auge de los
cines de barriada y su consumo vino a
ser casi como una droga blanda que con-
teibiy6 o queilas gentes) micnteas wiase
caban y contemplaban la pantalla, se
inhibieran de las preocupaciones cotidia-
nas més graves. La aficién por las mis-
mas se mantiene y las actuales genera-
ciones les son tan adictas como lo fueron
sus padres o abuelos.

En los dltimos afios, los profesionales
de la cocina sc han fijado en las pipas de
girasol y aunque en mucha menor esca-
la que en los pafses orientales, han co-
menzado a reconocer sus méritos gas-
tronémicos y a darles entrada en diversos
preparados. Notable es Ja Guarnicién a
la princesa de Hohenlohe, que se dio a
conocer en Madrid en 1990, en el res-
taurante Las Porches, donde se ofrecié to-
do un magnifico ment en el cual las pi-
pas intervinieron en cremas, pescados y
carnes y en particular en un helado en
que con la amigabl
de los pistachos.
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Cien gra-
mos de semi-
llas de girasol
tienen una ri-
queza calérica
de 588 keal; 18,8
gramos de protei-
nas; 50 gramos de
grasas o lfpidos;
23,8 de hidratos de
carbono; 7,6 de hi-
bra dietética: 775 mi-
ligramos de sodio y
850 de potasio. La pre-
sencia de calcio y coles-
terol es nula.



FRUTOS SECOS OLEAGINOSOS

@' ISTACHO (Puwtacta vera) €

Los PISTACHOS O ALFONSIGOS son
un 4rbol o arbusto, segiin la varie-
dad, de hojas perennes. que encontra-
ron los romanos en Siria y en Persia.
Segiin Plinio, los introdujo en Iralia Vi-
telio y en Espana, ¢l caballero Pompe-
yo Flaco. Apreciaron estos érboles por
su madera, la cual desde entonces se
emplea en ebanisterfa y marqueterfa,
por ser dura y compacta, e incluso pa-
ra labrar estatuas e imigenes. Mds to-
davfa se cultivaron estos drboles para

obtener su resina. Teoflrasto asegur

ba
que la de este 4rbol aventajaba a todas
las de otros vegetales por su fragancia
v por tal causa se ha utilizado en cos-
mética, en farmacia e incluso en gastro-
nomia.

Los drabes emplearon la resina como
depilatorio y con ella elaboraban una
goma para que las odaliscas se coloca-

ambién la utili-

ran pestafias postizas.
zaban como desodorante y fabricaban
un jabén perfumado e incluso la masca-
ban, pues con tal préctica se evitaba el

mal aliento.

En farma-

cia, la disolvian con vino de pasas em-
plendola como remedio contra las mor-
deduras o la ponzoia de cualquier ani-
mal y ademds, pulverizada y mezclada
con miel y menta, se consideraba la me-
jor forma de vencer la inapetencia mas
Bertinas: Por dltine, ion gesronomiasse
mezclaba con la harina, como una espe-
cia, para dar a los pasteles un sabor mas
delicado.

Las hojas son también de gran utili-
dad y el agua en que se cuecen constitu-
o ih poderoeoiiniscotioia qus ket
na las pulgas de los animales domésticos.

Los frutos, pistachos o alfonsigos, apa-
o verde al-

recen recubiertos por un tej
rededor de su cascara, ligera y lisa. Esta
encierra el fruto, pequefio y de forma
oval pero muy fragante, lo que ha sido
causa de que en toda época se utilizaran
ry gastornomie cono A sepecia, Los
conocieron los mongoles como nueces del
Parakio 'y se sirvieron ampliamente de
ellos los cocineros de Damasco y Bag-
dad, tanto como guarnicién y comple-
mento de los asados, como ingrediente
de reposterfa. La prueba de la difusion

de tales usos culinarios son las numero-

eas citas que aparecen en Lad ml y una

noches, al describir los majares que
se servian en los

festines.
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En Europa existen referen-
cias de que el pistacho, al menoe
desde los tiempos de Vitelio, major
gastrénomo que emperador, se utilizé
en la cocina, aunque casi siempre como
ingrediente secundario, para aromatizar
los asados, Algunos de estos platos han
perdurado en la tradicién culinaria, co-
mo el Cordero con pistachos, con muy
firme fama de poder afrodisiaco. Segu-
ramente por esta circunstancia, lo cita
Lord Byron, en su poema Don Juan, al
describir la cena con la que Haidée ob-
sequia a su galdn.

Los grandes maestros de la cocina
francesa, como Escoffier o Gouffé, no
desdediaron los pistachos y prueba de ello
es que en la llamada baule cuisine, se in-
cluyen recetas como la Sopa de coliflor y
pistacho y la delicada Ensalada de zana-

londi-
nense —tal
e e
delicatessen de la ciudad- los que los
dieron a coj mis alta socie-
dad. En 1 la US Pattern Office los

dio a conocer entre |

icultores
americanos y los pistach®®ieron
cultivados a gran escala en los
estados del sudeste, con
inmejorable acogida por
parte de los consumido-
res. El éxito mundial que

tienen los pis-

tachos ha sido debido, en

Lorias y pistachos. Sin eml fue du- I

rante La Belle Fpogue cuando triunfaron

los pistachos en las llamadas hombes de  definiti

helado. Asf, la Bombe Aboukis de pistacho

v helado praliné; la Bombe Américaine, de Los bromatél

, a este su paso por

«el pais del Tio Sam.. w

no han

pistachos con helado de fresa y mandari-
na; la Bombe Joséphine, de pistachos con
helado de calé; la Bornbe Harécbal, de pis-
tachos con helados de f'rcsa, naranja y

vainilla; la Bombe M h

estudiado tan a fondo como otras
frutas secas sus efectos en la Huma-
nidad doliente. Se duda de sus efectos

afiodistacas, pérose les ¥eooneds Soma
i :

fargol, de p con
helado de almendras y tambnen vainilla; la
Bombe & [ Ortentale, de pistachos con hela-
do de jengibre,... y tantas bombes y glacées
mds en las cuales lucieron su ingenio y
adn su erudicion, los grandes gorros
blancos de antasio.

A Inglaterra no llegaron hasta fines
del siglo XVIII y fueron los italianas,
que abrieron una tienda en el Strand

un ivo y de Feil diges-
tién, que puede, como dijeron los anti-
guos, disipar la melancolfa y activar la
memoria.

Cien gramos de pistachos tienen una
fuerza calérica de 659 kcal y contienen:

8 gramos de agua; 23 de proteinas; 5.
de grasas o lipidos; 18 de hidratos de
carbono; 3 de fibra dietética y 3,5 de ce-
nizas.



RAICES ¥ TUBERCULOS

‘ %HUFA (Cyperus esculenta)

% S E TRATA DE LOS AZUCARADOS y pe-
) quesios tubéreulos de una planta
que se encuentra silvestre en el Africa
Occidental, donde ahora es cultivada a
gran escala, se comercializa y exporta y
que también, desde hace siglos, se culti-

va en la vega de Valencia.

Gaspar Escols, cronista de la ciudad
de Valencia en el siglo XVII, des-
cribe la planta y sefiala la par-
ticularidad de que sélo se co-
sechara en Valencia y aun en
una reducida zona «desde las

murallas de la ciudad,

hasta el mar y en
.\ e
il

b cunstancia de que

el cultivo se man-
tiene Gnicamente
en la citada drea
agrivola, en la cual se
encuentra la villa de Al-
boraya, centro de la elabo-

racién de la horch

ta:«De més de ser las chufas entreteni-
micnto para el gusto, son con extremo
medicinales. Matiolo y Laguna afirman
que comidas enjugan y confortan el es-
témago. Su leche o zumo limpia las en-
fermedades del pecho y del costado y
mata la calentura ética. Por lo cual, ma-
jadas las chufas y exprimido su zumo
por un paio, le dan a beber nuestros fi-
sicos revuelto en el caldo, a los &ticos
que padecen tos. No menos aprovecha
su leche para templar los ardores de la
orina y aun bebida corrige las cdmaras
de sangre, por la natural propiedad que
tiene de revencer y embotar la acrimo-
nia de los humores, y mayormente si es-
ta leche la preparan con agua en que ha-
yan ahogado algiin hierro ardiente»

Las chufas son la materia prima de la
horchata, bebida analcoholica y refres-
cante. Las chufas secas, con la excepcién
de consumirse como {ruitivo, han tenido
hasta ahora poca utilizacién como ingre-
diente culinario, aunque tltimamente al-

han a utili-

En cuanto a sus
propiedades
nos cuen-

gunos d
zarlas en guarniciones y salsas.
Su composicién es la siguiente: 9.5
gramos de agua; 21,8 de grasas o lipidos;
47,4 de hidratos de carbono; 1,6 de ceni-
245 6028 miligramos de potasio; 1 133 de




CEREALES

@%{ROZ (Oryza vatwa)

NTRE TODOS LOS CEREALES, inclui-

do el trigo, el arroz es el mAsimpor-

¥ queda como el arroz blanco de utiliza-
cién generalizada en la cocina. Una for-

e A )

tante en la dieta humana, pues
el alimento bésicode los pafses mas pos
blados de Asia, datando su cultivo de mis
de cuatro mil anos. Su origen se halla uni-
do a diversas leyendas, siendo una de las
més extendidas la tradicion budista que
atribuye a la diosa Dewi-Siri la donacién
del arroz a los hombres, como medio de
saciar ol hambre sin llegar a cauisar hastfo.

Sin embargo. el arroz tardé en llegar a
Europa. Lo conocieron los botanicos grie-
gos pero no lo utilizaron los cocineros. El
arroz llegaba de la India y era un produc-

es el arroz vapor: que
serva las vi y los minerales en
el interior del grano. Sus_indicaciones

dietéticas son numerosas: enlos re-
gimenes antidispépticos, en los o {8’ o
g £

antidiarréicos en forma de

agua de arroz, enilos hiper-
sodados, y en los regimenes
sin gluten.

Cien gramos de arroz blan- = 4,
co tienen una fuerza calé-
rica de 361 keal; 11,7
gramos de agua; 6,5

to caro, més apreciado como medi de protefr

to que como alimento. Tuvieron que pa- 1 de grasas o
sar muchos siglos hasta que los drabes lipidos; 86,8
introdujeran su cultivo y su consumo en  de hidratos
Espana e Italia. Hoy son estos dos paises de carbono;

mediterrdneos los que tienen en Occiden-
te, una cocina del arroz més rica.
Un grano de arroz se halla revestido

de una cdscara no comestible que se eli-

mina y queda transformado en ol llumada 4 de caleio.

arroz integral, con mucha fibra y
rico en Vitaminas B, y B,.

El arroz pulido pierde
el endospermig

2,4 de fibra die-

10 de potasio y-



CEREALES

l : L MAIZ FUE un cereal
completamente des-
conocido para el mundo

~ antiguo. En el drea del

Mediterréneo se cultiva-

ban otros con cierto pare-
cido, como el panizo, y de
ahf que cuando el maiz lle-
g6 a Espafa en algunas co-
marcas se le designara con
X 6. tal nombre. Pero hasta que
3 Herndn Cortés no conquisté
MERSs, N Earops nadn se sups de ca-
te importante cereal, alimento basico
de tado un continente.
Los aztecas le llamaban taolli y lo
consumian en todos los aspectos de su
desarrollo vegetal. Tanta fue la impor-
tancia que le dieron los antiguos

mexicanos al mafz que toda su
e Jeeded

C%IZ (Zea mays) ¢

América ha continuado fidelisima al
maiz y hay para él toda clase de f6rmulas
y recetas. La mas popular son las mazor-
cas asadas sobre brasas: en Estados Uni-
dos no se concibe el verano sin el aroma
en las calles de los asados de uweetcorn. En
Europa, aunque el mafz ha tenido mejor
acogida como pienso que como alimento
humano, también se ha incorporado a la
cocina. Sirvan como ejemplo el gofi ca-
nario y la polenta italiana. Por influencia
norteamericana, €l maiz ha entrado en ¢l
mundo de las guarniciones y ensaladas. Y
no podemos olvidar su paternidad de dos
de los whiskys méis consumidos en Nor-
teamérica: el whisky-corn y el whisky-bour-
bon, invencion del pastor Elija Graig.

El maiz es nutritivo, de efectos toni-
<os y si se consume tostado con su ma-

zorca, tiene cualidades diuréticas. Los
Liachi

gia giraba
+  de su cultive y habia dei-
dades tanto para la

siembra como para

la recoleccion.

indios lo sabfan muy bien
preparaban cocimientos de mafz para los
que padecfan del rifién, cistitis crénica y
aun para la obesidad. Incluso con los fi-
lamentos desecados de los extremos de
las mazorcas preparaban una infusion
que calmaba los dolores mds agudos.
Cien gramos de mafz ticnen una fuer-
za calérica de 127 kcal; 4,1 gramos de
protefnas; 2,4 gramos de grasa o lipidos:
23,7 de hidratos de carbono; 3.7 de fibra
dietética; 1 miligramo de sodio y 300 de
potasio, siendo nula la presencia de
colesterol.



CEREALES

EGUN MUCHOS INVESTIGADORES el
S primer cereal consumido por el hom-
bre y ampliamente cultivado en Babilo-
nia y Egipto. Los griegos crearon una
leyenda relacionada con su origen: fue
un regalo de Demeter, que ordend al rey
de Eleusis, Triptélemo, que ensefiara su

cultivo a los homb En la lidad

-
-

celearic soup, una sopa a base
de trigo inflado, zanahoriag
v apio, que es el mejor de
los remedios contra las al-

del sistema

nervioso. Hoy dia, ade-
més de otras formas de

e hanigene

teraciones

es, con el arroz, el cereal de mayor im-
portancia econémica.

Ahora bien, el trigo tuvo que recorrer
un largo camino antes de llegar a ser con-
sumido en forma de pan. Primitivamente
se comi6 en forma de grano y asf ha per-
durado en muchos pafses. En algunos,
como en Espafia, se han conservado co-
mo vestigios de épocas pasadas, algunos
platos como el triguillo picao de Castilla
o el blat picat de Cataluna y Valencia; en
otros, los preparados culinarios de trigo,
han coexistido con la harina y el pany se
consumen de las més diversas formas,
puesto que el grano de trigo conserva
mejor que la harina todas sus cualidades.

‘Iradicionalmente, el trigo se remojaba
con doble cantidad de agua friay se cocia
en ella; después, se dejaba que continua-
ra sumido en el liquido de coccion duran-
te hora y media o més, y ya se podia
utilizar en la cocina. En los pafses mu-
sulmanes este trigo, hurghul o hulgur; es
sumamente popular y con él se ela-
boran guisos y ensaladas. En
Estados Unidos y Gran
Bretaiia, se conserva la

Wheat,

carrot and

29

lakes o copos de trigo.

p
ralizado el Puffed wheat o trigo
hinchado y también los Wheat

Cien gramos de trigo inflado Tienen
una fuerza calérica de 353 keal; 12 gra~e
mos de agua; 10 de protefnas; 1,8 de grat
sas o lfpidos; 73 de hidratos de carbono;

1 de fibra dietética y 1,8 de cenizas.

Cien gramos de copos de trigo ti
una fuerza calérica de 356 keal: 5
gramos de agua; 14 de
protefnas; 4,5 de grasas
o lipidos; 65 de hidra-
tos de carbono; 6
de fibra dietéti-
eayde ce-




PRODUCTOS VARIOS

%ASTANA (Cadtanca sativa) €

L CASTANO FUE UN ARBOL cuyos
frutos, las castafias pilongas, se uti-
lizaron mucho para la alimentacién hu-
mana. Se cultivé y se plant6 por lo apre-
ciado de su madera y por razones

ornamentales. Conocido primero en el

<os coléricos deben comerlas con aztcar.
Los flemiticos con miel. Y si con un poco
de sal se majan y se mezclan con miel,
aprovechan para las mordeduras de las
personas y también de los perros rabio-

s0s, y si con arrope se hacen a la manera

Medi 1ot )

ron en todo su Imperio. Las castafias en

, los i
la cocina tuvieron mayor importancia
que las almendras y las nueces, ya que
por ser més pobres en aceite y de mayor
contenido en almidén, permitfan una
coccién directa. Por ello, hasta que s
introdujo la patata, fue un ingrediente
Bisico en las dietas de alguncs pueblos,
como fue el caso de los corsos o los vas-
cos, que las consideraban imprescindi-
bles en su alimentacion.
Difilo de Sifnos admitfa su valor
B s 0o o
merse mejor asadas o cocidas
Gt cr s Galenn septin
" latraduccién de Lobe-
ra de Avila las es-
< ' tudi6 con mds
S detalle:

de 1 la san-

plasto, o con vino,
%re de las muieres. Con las céscaras de
eastafias cocidas y diluidas en jug de
llanten, sanan el flujo de vientre, confor-
tiandolo puestas como cataplasman».

Los chinos consideran que son con-
venientes para robustecer los misculos
 para el equilibrio del sistema nervioso.

En la cocina tienen miiltiples aplica-
ciones, tanto frescas como secas. Con
ellas se elaboran sopas, purés y toda cla-
se de guisos, en union de hortalizas y car-
nes. En Bélgica, junto con las coles de
Bruselas, constituyen una de las cspecia-
lidades de la cocina del pafs. Las castafias
son uno de los ingredientes mis usados
en reposterfa, siendo las marrons glacés,
un preparado mundialmente conocido.

Cien gramos de castafas contienen
una fuerza calérica de 170 keal; 51,7 de
agua; 2 de proteinas; 2,7 de grasas o li-
pidos; 36,6 de hidratos de carbono; 6,8
B i 1 | nligeaniod de 5o
dio; 500 de potasio y 46 de calcio.



PRODUCTOS VARIOS

%CO (Cocoos nucifera)

A UNQUE LA EXISTENCIA de los coco-
teros fue conocida por algunos bo
ténicos de la Antigiiedad y también Mar-
co Polo los describis, fueron los
intrépidos viajeros portugueses que llega-
ron a las Indias Orientales, los primeros
europeos que conacieron los cocos y de
ahtque los bautizaran, pues oo deriva de
I palabra portuguesa conx, que significa
mono. El parecido de la nuez de coco con
la cabeza de un simio justifica esta etimo-
logfa. El cocotero es una de las plantas de
mayor utilidad para el hombre, afirman-
do los hindues que son 99 sus servicios,
que van desde proporcionar madera para
la construccién, hasta el aguardiente lla-
mado arrak, que procede de la fermenta-
cién de la savia de la palmera.

En lo tocante al fruto, el mesocarpio o
cubierta exterior, se halla constituido por
una fibra que se aprovecha para fabricar
cepillos o esteras; con la corteza, se fabri-
can tanto cajas como copas; el agua inte-
rior sirve como bebida refrescante; la
carne, adem4s de consumirla en su esta-
do natural, se transforma en la denomi-
nada leche de coco y si se deseca, se ob-
tiene la copra, de la cual deriva el
aceite de coco, utilizado tanto en la
cocina como en la cosmética.

Para elaborar la leche de coco
ce deja macerar en agua ca-
liente la carne de coco ralla-
da y cuando se enfrfa, se
pasa a través de un lienzo

y se escurre, repitiéndose

4

la operacién dos veces. Debe ser utilizada
el mismo dfa de su elaboracién, nunca
més de 48 horas después, y se debe tener
en cuenta que no admite la congelacién.
No obstante, en Indonesia y Malaisia se
vende en los mercados envasada o deshi-
dratada. En los pafses citados, en la costa
occidental africana, en las islas de Ocea-
nfa y en algunos pafses americanos, cs la
materia bésica para la confeccién de nu-
merasas recetas, por utilizarse coro cal-
do de coccién de cereales, vegetales, car-
nes y pescados. Con la carne de coco se
rellenan asados de aves y se elaboran ma-
carrones, cremas y bizcochos. En menor
cscala s también un ingrediente habitual
en la reposterfa occidental.

Cien gramos de coco desecado contie-
nen una fuerza calérica de 676 kcal; 5
gramos de agua; 6 de proteinas; 64
de grasas o lfpidos; 19 de hi-
dratos de carbono; 3,5 de fi-
bra dictética; 1,6 de ceni-

zas; 28 miligramos de

sodio y 770 de potasio.



COCINA SANA Y AGRADABLE

%OCINA SANA Y AGRADABLE €

NUTRICION PRACTICA ¥ COCINA SANA
Mientras la poblacién europea fue ma-
yoritariamente campesina, por intuicion
o por la préctica tradicional, se habfan

llegado a observar dictas que atin ahora
d Tibrad

-
bles, en la década de los noventa se ha
llegado a la regulacién de las denomina-
das etiquetas nutricionales para los ali-
mentos, obligatorias ya en Estados Uni-

dos y atn voluntarias en la Unién

podran , pero
los recientes cambios de vida en las
grandes poblaciones, han llevada consi-
go que en la alimentacién de un elevado
porcentaje de habitantes se haya roto
ese equilibrio. Se consumen con exceso
ol ativar, I sal y <l alcohol y ¢s muchas
veces insuficiente el consumo de cerea

les, licteos o verduras.

Las antoridades sanitarias de todos
los pafses no han podido sustraerse a la
necesidad de resolver los muiltiples pro-
blemas, particularmente enfermedades
cada vez mds extendidas, producidas por
el hecho de que gran parte de la pobla-
cién se nutra deficientemente (méis por
exceso que por defecto y més atin por lo
inadecuado de la dieta seguida cotidiana-

mente). Es por ello que, ademds
de las numerosas e inten-
sas campafias para
corregir las
précticas de-

saconseja-

Eritopen: Viaat, pata vnadicta de 0.0
calorfas, propia de una persona de eda
adulta y de una actividad laboral normal.
se calcula que dichas calorfas deben pro-
ceder de las siguientes fuentes;

H. de carbono: 267 gr = 1 068 ka )
Grasas (lfpidos): 76 gr - 684 eal (339%)

Protefnas:

La regla de convervioncs e lav gramas en calordas e fa de

maltiplizar por 9.y las bideatos de carbond y prifiians
x

pord.

Dado que en las etiquetas nutriciona-

les se declara, entre otros nutrientes, la
=

de p 3

1

b enllos

hidratos de carbono S GUASRIR

mente f4cil calcular su potencial ri-
co, e igualmente, el de una racién de
cualquier plato que se elabore con unos
determinados ingredientes de los que se
conoce su Gomposicidnilambidnles Sas
bido el equilibrio ideal de la proceden-
cia de las calorfas, por lo tante no resul-
ta diffcil determinar cudl serd el alimento

’mﬁs‘convenientc para una persona sana

76 gr = 304 keal (]5%}:'




COCINA SANA ¥ AGRADABLE

SOPA DE ALMENDRAS
CON CALDO DE COCIDO

INGREDIENTES

DA ek
750 g7 % alrierdvas
100 47 3 pan
1 L de caldo Oe cocido
1 cucharada de azicar
Sal

Primero, se pelan los 150 gramos de almendras, se airean y se dejan secar hasta el
dia siguiente. Pasado este tiempo, se machacan con el almirez, o se muelen, y se
deslien en un poco de caldo frfo. Deshecha la pasta, se le afiade 1 litro de caldo, se

sazona con sal y aziicar y se pone al Fuego.

Cuando la masa rompe a hervir, se le agrega el pan eortado en lonjas muy finas
v tostadas al horno, y se deja hervir por espacio de 10 minutos. Transcurrido el
tiempo, se aparta del fuego.

Comentario:

Se prede ligar con yemas de husvo:
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COCINA SANA ¥ AGRADABLE.

BACALAO AL HORNO CON PASAS
INGREDIENTES

Para 4 perionas:
1% 2e bacalao

75 gr- e almendras molidas
75 gr de pasas

3 cucharadas de pan rallado

2 eucharadas de pereil picado

150 gr de manieca de vaca derretida

Pimienta molida

Clavo molido
Nuez moscada
1 cebolla

1 zanahoria

1 hoja de laurel

Agua

El bacalo, después de desalado y cortado en trozos, se pone a cocer on agua con

una cebolla, una zanahoria y una hoja de laurel.

Se hace una pasta con las almendras, el pan rallado, el perejil y la manteca de-
rretida. Se sazona con pimienta, clavo y unas raspaduras de nuez moscada. En una
fuente de horno se coloca una capa de esta mezcla y otra del bacalao cocido y sin

espinas.

Se le agregan las pasas y se meta al horno hasta que esté dorado. Entonces se
rocfa con un cucharén del agua de la coccién del bacalao y se deja cocer unos mi-
nutos antes de servirlo. Debe quedar jugoso: si es necesario se le agrega algo mas
de agua, aunque en principio no conviene ponerle demasiada para que no salga cal-
doso.
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COCINA SANA Y AGRADABLE

CARNE CON PERAS Y CASTANAS
INGREDIENTES

Para 4 personas;
1 142 k de carne de vaca o buey cortada en
trozos finos

1 eopa de licor llena de vino blanco seco
150 gr de tomates freacos
1 cucharada sopera llena de harina
141 e acecte
1 diente de ajo
6 almendras tostadas
1 rabanada de pan frito

G pera de racidn cocidas enterad sin picl

o ol e et

Aga
Sal

En una cazuela con parte del aceite, se rehoga la carne, después de haberla sazo-
nado.

En otro cazo se echa el vino blanco, se pone al fuego y se le anaden dos o tres
SRCI TR e 2 ) o mate peladdo y) reducido ' puré atin ceudo-y. 1a harina,
Luego, se maja el diente ajo, las almendras y el pan frito, y se afiade al caldo ante-

rior. Todo ello deslefdo en un poco de agua, se afiade a la carne.

Para servir se acompaiia de las peras y las castafias cocidas.
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COCINA SANA ¥ AGRADADLE

CREMA DE AVELLANAS
INGREDIENTES

Para 4 peronas:

180 gr de chocolate a la taza, mds o menos
una tableta
200 gr de mantequella
100 gr de avellanas tostadas v peladas

1 lata pequeria de leche condensada

Se cortan el chocolate y la mantequilla en trozos, se echan en un cazo de fondo
grueso y se funden juntos a temperatura suave. Si el cazo es de fondo delgado se
funden al bafio marfa. Se revuelve con una cuchara de madera hasta que quede to-
do disuelto y se incorpora la leche condensada, dando vueltas para mezclarlo todo

bien.

Se trituran las avellanas (més 6 menos pulverizadas segiin ol gusto); y se mez-
clan con la preparacién anterior, dando vueltas con una cuchara. Después se vier-
te, una vez que se haya enfriado un poco, en tarros de cristal muy limpios y secos
que hay que meter en el frigorifico. Al dia siguiente, se cierran herméticamente.

Comentario:

lsta crema es muy agradable y se tama sobre rebanadas.de pan tostada o sin
tostar, galletas, bollos, etc. Para variar puede hacer de la misma forma una crema
con almendras o nueces. Esta preparacion se conserva bastante tiempo en el frigo-
rifico sin necesidad de conservantes.

46



TABLA DE EQUIVALENCIAS

Ademés de la aportacién calérica, el organismo humano necesita de vitaminas
y minerales, en consecuencia, tanto Estados Unidos como la Unién Europea,
al regular las declaraciones preceptivas en las etiquetas nutricionales, han de-
terminado cuéles son las necesidades de vitaminas y minerales en una dicta

media normal de 2 000 kcal:

Vit. A: 5 000 unidades internacionales Vitamina B,,: 6 microgramos
Vit. C: 60 miligramos Biotina: 300 microgramos

Calcio: 1 000 miligramos Acido pantotéico: 10 miligramos

Hierro: 18 miligramos Fésforo: 1 000 miligramos
Vit. D: 400 unidades internacionales Todo: 150 miligramos

Vit. E: 30 unidades internacional Magnesio: 400 mili
Tiamina: 1,5 miligramos Zinc: 15 miligramos

Riboflavina: 1,7 miligramos Cobre: 2 miligramos
Niacina: 20 miligramos Sodio: 2 400 miligramos
Folato: 0,4 miligramos Potasio: 3 500 miligramos

Los frutos secos contienen las siguientes vitaminas (mg por 100 gramos):
Vitamina E Tiamina Riboflavina  Niacina

Almendras 23,96 0,21 0,75
Anacardos 0,85 0,69 0,14
Avellanas 24,98 0,43 0,16
Cacahuetes 10,09 1,14 0,10
Cacahuetes tostados 111 0.18 0.13
Castarias 1,20 0,14 0,02
Coco 0,73 0,04 0,01
Macadamia 1,49 0,28 0,06
Nueces del Brasil 7,18 0,67 0,03
Nueces 3,85 0,40 0,14
Pifiones 13.65 0.73 0.19
Pipas de girasol 37,77 1,60 0,19
Pistachos 4,16




Otros componentes que se deben tener en cuenta en la composicién de los ali-
mentos y que también se declaran o pueden declararse en las etiquetas nutri-
cionales son la fibra dietética y la composicién de las grasas en polinsatura-

das, monoinsaturadas y saturadas, asf como la presencia de colesterol,

La presencia de fbra dictética aconsejable en una dicta de 2 000 keal es de

95 gramos y la presencia de colesterol tolerable, como méximo 300 miligra-
mos.

Los frutos secos carecen de colesterol. Sin embargo son ricos en grasas, If-
pidos, en consecuencia debera tenerse en cuenta la composicién de las mis-
mas.

(Gramos de cada clase de grasas en 100 gramos de producto crudo)

Polinsaturadas Monoinsaturadas Saturadas

Almendras 14,2 34,4

Anacardos 8,8 27,8

Avellanas 59 50,0

Cacahuetes 143

Castanas 11

Coco 0,8

Macadamia 1,6

Nueces del Brasil 23,0

Nueces 47,6

Pifiones 41,1

Pipas de girasol 475

Pistachos 17,9
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