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EDITORIAL




En esta edicidn 2024 del tradicional Almana-
que del Banco de Seguros del Estado se pre-
senta como eje tematico «Platos del mundo
en nuestra mesa». Un enfoque, sin dudas, mas
que actualizado y necesario en los tiempos
que vivimos, ya que cada dia toma mas rele-
vancia en nuestras vidas el cémo y con qué
nos alimentamos.

El cuidado de la salud a través de lo que
comemos, cocinar de manera mas saludable y
obtener alimentos naturales se han transfor-
mado en habitos cotidianos, en particular en
las nuevas generaciones de uruguayos. Afor-
tunadamente, vivimos en un pais como Uru-
guay que tiene la ventaja de ser esencialmente
productor de alimentos, con una capacidad
que podria llegar a generar abastecimiento
para 20 veces la cantidad de su poblacién ac-
tual (3,5 millones aproximadamente).

Pero quizas este punto no es el mas
importante. Uruguay tiene otra gran ventaja:
la capacidad de haber trabajado para lograr
cada dia una produccidn sostenible y amiga-
ble con el medioambiente y con estandares de
seguridad muy valiosos.

Tanto la produccion sostenible de ali-
mentos como la seguridad que el Estado ofre-
ce alos productores para alcanzar altos estan-
dares de calidad nos hacen muy competitivos
en la region, asi como también en el mundo,
porque, como sabemos, los alimentos natura-
les y organicos escasean en muchos paises y
millones de personas no acceden a estos.

Y en este trabajo en conjunto entre lo
publico y lo privado es donde el Uruguay se
hace fuerte, haciendo posible que esos dife-
renciales en la produccion, como la sostenibili-
dady la seguridad, se afiancen y conviertan al
pais en un modelo acorde con las exigencias
de los mercados internacionales.

Es ahi también donde el Banco de Se-
guros del Estado (BSE) se encuentra junto con
el productor, cumpliendo su rol de brindar la
seguridad tan necesaria para la produccion,
pero sobre todo para el productor.

Este ano nostocod atravesar la crisis hidri-
ca mas importante de los Ultimos cien afios. Una
crisis que, sin dudas, perjudicé a los producto-
res de nuestro pais, que debieron sobreponerse
a adversidades climaticas extremas, con serios
perjuicios en los resultados de sus produccio-
nes. En este contexto fue que la presencia del
BSE resultd absolutamente necesaria.

Durante esta crisis nos tocé enfrentar
el siniestro mas grande de nuestra centenaria
historia. El BSE tuvo que pagar mas de 95 mi-
llones de ddlares a los productores por efecto

de la sequia. Y se hizo lo que correspondia: se
pagd todo en el menor tiempo posible, para
que nuestros asegurados pudieran afrontar la
situacién de la mejor manera.

Pero hicimos algo mas. En medio de la
crisis, comenzamos a negociar con nuestros
reaseguradores internacionales para poder
obtener cobertura y que los productores pu-
dieran enfrentar los cultivos del proximo vera-
no. Y fuimos exitosos. Nuestros clientes pudie-
ron sembrar con la tranquilidad de saber que
el BSE esté para respaldarlos. Porque en los
momentos complicados el BSE siempre esta.

Somos una empresa de seguros que
esta en competencia y lo hacemos con éxito.
Por ser estatal, sus accionistas son los urugua-
yos, y sentimos que debemos estar atentos a
los temas de nuestro pais. Es por eso que ha-
cemos el esfuerzo de acompanar a la produc-
cidén agricola en momentos en que para ningu-
na aseguradora es facil conseguir apoyo para
asegurar estos riesgos.

Las experiencias adversas que hemos
tenido que superar a lo largo de esta gestion
—Ila pandemia, siniestros de magnitud sin
precedentes, la sequia histdrica en el sector
productivo, entre otros sucesos— no hicieron
mas que fortalecernos como institucion y por
sobre todo nos unié como equipo y nos forta-
lecié como personas.

Seguiremos por este camino, apostan-
do siempre a estar en todo momento junto con
nuestros asegurados, cuando mas nos necesi-
ten, con transparencia y profesionalismo.

En el BSE contamos con los mejores
recursos humanos y la solvencia garantizada
para los uruguayos en cada rincon de nuestro
pais. EI 2024 sera un afio de mucho trabajo por
hacer y de objetivos por cumplir.

Y de aqui hasta el final de nuestro man-
dato seguiremos manteniendo encendido el
compromiso de trabajar dia a dia para seguir
superandonos.

iFeliz ano!

Dr. José Amorin Batlle
Presidente
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FASES
LUNARES

Rodrigo Sierra
PROFESOR DE ASTRONOMIA

Salida de la Luna sobre el templo de Poseidon, Grecia. Fotografia: Elias Chasiotis
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ENERO

4 Cuarto menguante
11 Luna nueva

18  Cuarto creciente
25 Luna llena

FEBRERO
2 Cuarto menguante
9 Luna nueva

16  Cuarto creciente
24 Luna llena

MARZO

3 Cuarto menguante
10 Luna nueva

17 Cuarto creciente
25 Lunallena

ABRIL
2 Cuarto menguante
8 Luna nueva

15  Cuarto creciente
23 Luna llena

MAYO
1 Cuarto menguante
8 Luna nueva

15  Cuarto creciente
23 Luna llena
30 Cuarto menguante

JUNIO

6 Luna nueva

14 Cuarto creciente
21 Lunallena

28  Cuarto menguante

00:32 h
08:58 h
00:53 h
14:54 h

20:20 h
20:00 h
12:02 h
09:31 h

12:25h
06:02 h
01:11 h
04:01 h

00:15h
15:23 h
16:14 h
20:51 h

08:27 h
00:24 h
08:49 h
10:55h
14:13 h

09:40 h
02:19h
22:10 h
18:55h

JuLIo

5 Luna nueva

13  Cuarto creciente
21 Luna llena

27  Cuarto menguante

AGOSTO

4 Luna nueva

12 Cuarto creciente
19 Lunallena

26  Cuarto menguante

SETIEMBRE

2 Luna nueva

11  Cuarto creciente
17 Luna llena

24  Cuarto menguante

OCTUBRE

2 Luna nueva

10 Cuarto creciente
17 Luna llena

24  Cuarto menguante

NOVIEMBRE
1 Luna nueva
9 Cuarto creciente

15 Lunallena
22  Cuarto menguante

DICIEMBRE
1 Luna nueva
8 Cuarto creciente

15 Luna llena
22 Cuarto menguante
30 Lunanueva

19:59 h
19:49 h
07:19h
23:54 h

08:14 h
12:19h
15:28 h
06:28 h

22:56 h
03:06 h
23:36 h
15:52 h

15:50 h
15:56 h
08:27 h
05:05 h

09:48 h
02:56 h
18:29 h
22:29 h

03:22 h
12:27 h
06:02 h
19:19 h
19:27 h



ECLIPSES
Y ESTACIONES

Eclipse parcial de Luna del 19 de noviembre de 2021, desde Minas, Uruguay. Fotografia: Rodrigo Sierra

14



ECLIPSES

25 DE MARZO
ECLIPSE PENUMBRAL DE LUNA

Si bien podria ser visible desde Uruguay,
en los eclipses penumbrales la Luna no
se oscurece lo suficiente como para ser
apreciable a simple vista.

8 DE ABRIL
ECLIPSE TOTAL DE SOL
No visible desde Uruguay

Zonas de visibilidad:

Eclipse total: México, centro de Estados
Unidos, este de Canada.

Eclipse parcial: América del Norte, América
Central.

17 DE SETIEMBRE
ECLIPSE PARCIAL DE LUNA
Visible desde Uruguay

Comienzo de la fase parcial: 23:12 h.
Eclipse maximo: 23:45 h.
Fin del eclipse parcial: 0:15 h (18/9).

2 DE OCTUBRE
ECLIPSE ANULAR DE SOL
Visible desde Uruguay como eclipse parcial

El eclipse comienza a ser visible sobre las
16:30 h hasta el momento de la puesta del Sol
(18:45 h aproximadamente), cuando el eclipse
esta finalizando. El maximo del eclipse sera
sobre las 17:40 h. Desde el sur de Uruguay la
Luna cubrird un 55 % del disco solar, mientras
que desde el norte de Uruguay podra verse
hasta un 40 %. Al tratarse de un eclipse
parcial, deben tomarse precauciones para
observarlo, ya que la intensidad de la luz solar
puede producir dafnos permanentes a la vista.

Zonas de visibilidad:

Eclipse anular: océano Pacifico, sur de
Argentina, sur de Chile.

Eclipse parcial: océano Pacifico, sur de
América del Sur, Antartida.
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ESTACIONES

EQUINOCCIO DE ARIES
Comienzo del otorio en el hemisferio sur
20 de marzo, 0:06 h

SOLSTICIO DE CANCER
Comienzo del invierno en el hemisferio sur
20 de junio, 17:50 h

EQUINOCCIO DE LIBRA
Comienzo de la primavera en el hemisferio sur
22 de setiembre, 9:43 h

SOLSTICIO DE CAPRICORNIO
Comienzo del verano en el hemisferio sur
21 de diciembre, 6:20 h



LLUVIAS
DE METEOROS

Lluvia de meteoros de las Eta Acuaridas desde San Pedro de Atacama, Chile. Ademas de varios meteoros de
la lluvia, en la imagen se observan la Via Lacteay los planetas Saturno, Marte, Jupiter y Venus (en vertical,
desde el centro de la imagen hacia abajo). Fotografia: Petr Horalek
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22 DE ABRIL
Liridas

Cometa Thatcher
Antes del amanecer
Lira

5 DE MAYO

Eta Acuaridas
Cometa Halley
Antes del amanecer
Acuario

30 DE JULIO
Delta Acuaridas
Cometa Machholz
De madrugada
Acuario

12 DE AGOSTO
Perseidas

Cometa Swift-Tuttle
Antes del amanecer
Perseo

20 DE OCTUBRE
Oridnidas
Cometa Halley
De madrugada
Oridén

17 DE NOVIEMBRE
Lednidas

Cometa Tempel-Tuttle

De madrugada
Leo

13 DE DICIEMBRE
Geminidas

Asteroide 3200 Phaethon

De madrugada
Géminis
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Las lluvias de meteoros se producen cuando
fragmentos desprendidos de cometas y
algunos asteroides ingresan a la atmdsfera de
la Tierra. Esto ocurre en los momentos en que
la Tierra, en su drbita alrededor del Sol, cruza
el camino por donde pasaron los cometas o
asteroides. Asi, las particulas que ingresan a
la atmdsfera parecen provenir de una misma
zona del cielo; por eso los nombres de las
lluvias de meteoros (mal llamadas lluvias de
estrellas) hacen referencia a la constelacion o
las estrellas que se encuentran en esa region.
Se debe apreciarlas desde un lugar oscuro,
preferentemente alejado de las luces de la
ciudad, y en direccién a la constelacion o
estrella a la que se refiere la lluvia.

A continuacidn se indica la fecha aproximada
de mayor visibilidad de las principales lluvias
de meteoros, junto al nombre del cometa o
asteroide que las origina, la hora de visibilidad
aproximada de esa zona del cieloy la
constelacion hacia la que se observa.



VISIBILIDAD
DE LOS
PLANETAS

Japiter (al centro, mas brillante) y Saturno, desde el Alto del Santa Lucia, cerca de Minas, Lavalleja, en
diciembre de 2020. Fotografia: Rodrigo Sierra
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MERCURIO

Por tratarse del planeta mas cercano al Sol,
solamente puede observarse durante el
crepusculo, poco antes del amanecer

o poco después del atardecer. Es visible en

el crepUsculo matutino (antes de la salida

del Sol) desde el comienzo del afio hasta
finales de febrero, de mediados de abril a
principios de junio, de mediados de agosto

a finales de setiembre y de mediados de
diciembre hasta principios de febrero de
2025. En el crepusculo vespertino (después
de la puesta del Sol) es visible desde
principios de marzo a finales de marzo, desde
mediados de junio hasta mediados de agosto,
y desde principios de octubre a principios de
diciembre. Por su tamario y distancia se ve
muy pequeno y suele confundirse con una
estrella poco brillante.

VENUS

Puede observarse en el crepusculo matutino
desde el comienzo del afio hasta principios de
junio. Es visible en el crepusculo vespertino,
después de la puesta del Sol, desde mediados
de junio hasta principios de marzo de 2025.
Debido a su cercania presenta un brillo muy
apreciable, de color blanco. A veces puede
confundirse con Jupiter, pero Venus solo es
visible (como maximo) por un par de horas
antes o después del crepusculo.

MARTE

Es visible antes de la puesta del Sol desde
comienzos del ano. Su hora de salida
comienza a ser cada vez mas temprana, y
sera observable antes de la medianoche
hacia el final del ano. Marte se caracteriza por
presentar un color rojizo.
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JUPITER

Es visible después del atardecer desde
comienzos del ano hasta mediados de mayo.
A finales de mayo comienza a ser visible poco
antes del amanecer y saldra cada vez mas
temprano a medida que pasan los meses. El
7 de diciembre se encontrara en oposicion

al Sol, por lo que sera visible durante toda

la noche. Permanecera visible después del
atardecer hasta mediados de junio de 2025.
Debido a que es el planeta mas grande del
Sistema Solar, tiene un brillo considerable.
Puede confundirse con Venus, pero, a
diferencia de este, Jupiter puede ser visible
a altas horas de la noche.

SATURNO

Es visible después del atardecer desde
comienzos del afio hasta finales de febrero.
A partir de principios de marzo es observable
poco antes del amanecer y saldra cada vez
mas temprano a medida que pasan los meses.
El 8 de setiembre se encontrara en oposicién
al Sol, por lo que sera visible por toda la
noche. Desde entonces, permanecera visible
después del atardecer hasta mediados de
marzo de 2025. Saturno presenta un color
amarillento palido.
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LA MESA ESTA SERVIDA

La comida esta vinculada a casi
todos los procesos en la historia
del hombre. De hecho, si bien
todos los animales necesita-
MOSs comer para vivir, la especie
humana es la Unica que cocina
sus alimentos y los transforma
de acuerdo a una larga lista de
factores como la cultura y las
tradiciones, las circunstancias
historicasy la creatividad, el cli-
ma que la rodea, los productos
a los que accede y la geografia
en la que habita. Nuestra co-
mida —o nuestra cocina— pasa
por distintos procesos antes de
constituirse en el sustento de
nuestras vidas. Antes de alimen-



tarnos elegimos, ordenamos,
creamos, combinamos, proce-
samos, cocinamos... La comi-
da forma parte de los rituales y
de la memoria colectiva de los
pueblos.

Cadaregion, cada pais guar-
da en su patrimonio cultural, en
su raiz, los tesoros gastronomi-
cos mas preciados: platos que
se transforman en signos de su
identidad.

Lo que sigue es un repaso
sobre las principales cocinas
del mundo, que —a través de in-
fluenciasy presencias inmigran-
tes— se disfrutan en nuestras
mesas, profundizando nuestra
cultura culinaria y enriquecien-
do nuestro paladar.






COCINA
ESPANIOLA

L. Enero
24-35



Junto con la italiana y la francesa,
la cocina espafola es quizads la que
mas ha influenciado la comida que
se sirve en las mesas uruguayas. Por
herencia de los inmigrantes, por tra-
dicion y por gusto, lo cierto es que
los platos hispanicos que elegimos
disfrutar en el Rio de la Plata mere-
cen también la atencion del mundo
entero. Por variedad, por sabor, por
originalidad, cada regién tiene su
especialidad y todos juntos confor-
man un magnifico muestrario de lo
mejor de la dieta mediterranea.



OLLAS Y FOGONES QUE
FUSIONARON VARIAS
CULTURAS

Daniel Erosa

Se ponen los garbanzos, la carne, la morcilla, el tocino y los huesos. Se cubre todo con agua fria, se cierra la
ollay se pone al fuego. Es cocido madrilefio, con morcilla de Burgos: esta buenisimo.

Si bien todas las cocinas de Europa encuen-
tran en Oriente su origen comun, el régimen
alimenticio, el recetario y las costumbres culi-
narias de cada pais dependen de aspectos tan
diversos como el clima reinante o el caracter
religioso que impere. Y también, como acerta-
damente escribid la condesa de Pardo Bazan
en su libro La cocina espariola antigua: «Cada
época modifica el fogdn, y cada pueblo come
segln su alma, antes tal vez que segUn su es-
témago».

Con el protagonismo del ajo y el acei-
te de oliva, region por region, la gastronomia
espafola ostenta una gigantesca mezcla de
sabores, ingredientes y técnicas, que se tras-
ladaron de generaciéon en generacién en la
mesa familiar, o que han resultado de la in-
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fluencia de muchas culturas. A medida que
llegaron los conquistadores de antano o los
inmigrantes de todo el mundo a la peninsula
ibérica, los clasicos cocidos y caldos ganaron
nuevos sabores. La incorporacion de especias
no tradicionales y su fusién con ingredientes,
aromas y sabores que cada familiay cada zona
atesoraba como sazdn ancestral dio origen a
una interminable lista de deliciosos platillos:
paella valenciana, gazpacho andaluz, fabada
asturiana, empanada gallega, ajoblanco ma-
laguefio, pisto y migas manchegas, rabo de
toro cordobés, escudella catalana, cocido ma-
drileno, conejo en salmorejo canario, cochini-
llo asado castellano, ensaimada mallorquina,
callos a la vizcaina, trucha a la navarra, lomo
a la zaragozana, merluza a la vasca, tortilla de



papa extremena, morcilla de Burgos, ensalada
murciana, ropa vieja canaria, marmitako, ba-
calao pil pil, pulpo a feira, fideua, croquetas,
chipirones, kokotxas y percebes, arroz negro,
arroz con costra, pimientos de piquillo, potaje
de berro, papas arrugadas con mojo picon, pa-
pas revolcadas, papas bravas, cachopos, cara-
coles con sobrasada, sopa de cangrejo, sopa
de rape, gambas al ajillo...

En 2021, la editorial Planeta Gastro pu-
blico el libro Los 700 grandes platos de la co-
cina espanola, de Carlos Diaz Guell, que, en el
intento de crear una sintesis de esta extensa
culinaria, reunié a importantes gastrénomos
con los mejores chefs hispanicos para hacer
la seleccion de un centenar de magnificas pre-
paraciones. Alli esta representada la fuerza y
variedad de las cocinas regionales, los platos
de la abuelay los de toda la vida.

Otro dato importante es que, segln
la guia gastrondmica y enciclopedia culinaria
mundial online Taste Atlas, Espafia figura como
la tercera mejor cocina del mundo detras de la
italiana y la griega; en dicho ranking llevado a
cabo en 2022, el jamén cien por ciento ibérico

de bellota, el queso Manchego curado, los es-
petosy las gambas a la plancha son los platos
mejor valorados de los fogones espanoles.

DE COCIDOS Y OLLAS PODRIDAS

El cocido (o puchero) mas que una receta es una
sencilla forma culinaria. Se trata de echar dentro
de unaolla con agua los ingredientes que se ten-
gan a mano (garbanzos, verduras y carne) para
cocinarlos lentamente. Esto es lo basico de este
plato tan espafiol y a la vez tan extendido en el
espacio y en el tiempo. Podria decirse que el co-
cido tiene un origen prehistdrico, que proviene
de cuando el hombre logré dominar el fuego, fa-
bricé vasijas, las llend de aguay puso a ablandar
algunos trozos de carne, raices y hojas. De ahi en
mas, con miles de variantes, todas las culturas
utilizaron y utilizan esta manera de cocinar.

Judios, arabes y cristianos convivie-
ron en la Hispania. Echaron sus alimentos en
aquellas viejas ollas y durante siglos compar-
tieron la técnica de preparacién del cocido. De
hecho, la denominacién de la adafina sefaradi
(el primer cocido con garbanzos, carne y hor-
talizas) al parecer proviene del arabe, dafinah,

La olla podrida, un plato poderoso en el cual se da la comunién de distintos tipos de carnes y embutidos,
hortalizas y legumbres. Calderén de la Barca la denominé «la princesa de todos los cocidos». En el Quijote
se la menciona varias veces: «...aquel platonazo que esta mas adelante vahando me parece que es olla
podrida, que por la diversidad de cosas que en tales ollas podridas hay, no podré dejar de topar con alguna
que me sea de gusto y provecho...».



1100..

En Gadir, la actual Cadiz, en épo-
ca de los fenicios, se introduce el
cerdo a la peninsula ibérica. Alli
nacié el jamoén ibérico. Luego,
cuando empez6 a considerarse un
manjar, ciudades como Tarraco y
Pamplona hicieron fortunas pro-
duciendo jamones para Roma.

1726-1739

El primer diccionario de la Real
Academia Espafiola define al
gazpacho como «cierto género de
sopa o menestra, que se hace re-
gularmente con pan hecho peda-
70s, aceite, vinagre y ajos y otros
ingredientes. Es comida regular
de segadores y gente rustica».

1933

La gastronoma y escritora espa-
flola Maria Mestayer publica una
receta de la fabada asturiana muy
similar a la que se conoce hoy en
dia: «Judias, chorizo, morcilla,
morcillo de jamén, tocino ma-
gro, cebolla, un cacillo de aceite
y unas hebras de azafran».

que significa ‘oculto’, ‘cerrado’, ‘enterrado’, ya
que se hacia en una olla de barro tapada que
hervia toda la noche del viernes para ser co-
mido en la fiesta del Shabat. En el siglo XVI,
judios y moros fueron expulsados de Espafia,
pero su influencia en la cocina permanecio.
Luego, América aportd algunos ingredientes
como el aji, que se transformd en pimentdn, y
que permitié nada menos que la invencion del
chorizo, un elemento que modificé para siem-
pre el perfil de los cocidos espanoles. Otro
ingrediente americano importante que llegd
sobre mediados del siglo XIX para meterse en
las ollas hispanicas fueron las papas, tan om-
nipresentes en todo cocido que se precie.

Tras el desarrollo de la burguesia en
Espana, con el regreso de los indianos —co-
merciantes y terratenientes que volvieron con
grandes fortunas de las colonias americanas
independizadas—, hubo importantes cambios
sociales y el cocido jugd su papel. Los criados
al servicio de los burgueses preparaban to-
dos los dias un gran cocido que les permitia
alimentarse bien. Los sefiores se tomaban la
sopa, que apreciaban como el concentrado de
todo lo bueno, y el resto se repartia entre los
sirvientes y algunos menesterosos que se arri-
maban a llenar la barriga.

«En Espafia no hay mas que un plato
para todo el mundo: el puchero», asegurd Ale-
jandro Dumas. Es que de a poco el cocido se
fue convirtiendo en una de las comidas mas ha-
bituales de los hogares de Espafia. Un plato nu-
tritivo y saciante cuyos matices estaban dados
directamente por el poder adquisitivo de las
personas (cuanto mas rico, mas ingredientes y
mas carne) y las limitantes alimenticias deriva-
das de la religién. Con el tiempo el cocido pasé
de las tabernas, figones y tascas a los menus de
los restoranes, y de los fogones de los criados a
la mesa de burgueses y aristécratas.

Entre todas estas comidas de olla se
destaca el cocido madrilefio, el caldo gallego,
la escudella catalana, los distintos potajes,
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pero sobresale, sin lugar a dudas, la olla po-
drida: un cocido emblematico del siglo XVI al
que no le faltaba carne de gallina y de vaca,
liebre, tocino, longaniza, conejo, ajos, garban-
zos, cebollas y otras verduras del huerto. Este
puchero majestuoso viajé a las colonias del
Imperio espanol,y, aln hoy, en varios paises de
Sudameérica se encuentran versiones como el
sancocho peruano o el puchero criollo argen-
tino. En Uruguay mantiene el nombre de olla
podrida, ya que el cocido que se conoce como
puchero tiene menos ingredientes.

LOS SABORES Y LAS REGIONES

Fue en la Edad Media cuando se sentaron las
bases para el desarrollo de la cocina regional.
Se intercambiaron y se adaptaron recetas, vy,
de los pueblos viejos, los que aplicaron mayor
creatividad en el arte de cocinar fueron los de
la ribera del Mediterraneo. Dentro de la cocina
mediterranea —basada en el uso del aceite de
oliva, el ajo, las pastas, los pescados, el pan,
los quesos y los buenos vinos—, la gastrono-
mia espafiola se destaca. Es que se trata de
una rica coleccion de platos de carne y pro-
ductos del mar sobre la costa, de platos tradi-
cionales del interior que se complementan con
los elementos de la huerta en el sury con la
excelente sencillez de la cocina del norte. Se
dice que la mejor manera de conocer Espana
es comiendo.

Y para empezar, en Madrid se come
con cuchara: los platos tipicos son el cocido
y los callos madrilefios (en Uruguay se cono-
ce como cazuela de mondongo), pero también
lo son el bocadillo de calamares, la tortilla de
papa, el cocido de tres vuelcos, los soldaditos
de Pavia (fritura de bacalao rebozado acompa-
fiado de pimiento rojo), el besugo a la madrile-
fia, el potaje de vigilia, los bartolillos (empana-
dillas de crema), la orejay el morro a la plancha
y los huevos estrellados. En Galicia, ademas de
la carne de caza, la clave culinaria la da el mar:
el pulpo, la langosta, los bogavantes, las viei-



1939-1952

Los «afios del hambre» fueron
los dias de escasez que transcu-
rrieron durante la vigencia del
decreto franquista que impuso
un régimen de racionamiento. Se
repartieron dos cartillas por fa-
milia, una para carne y otra para
el resto de los alimentos.

Cl
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1987

El restaurante Zalacain de Madrid,
con el chef espafiol Benjamin Ur-
diain como jefe de cocina, fue
galardonado con las tres estrellas
Michelin, el maximo reconoci-
miento de la mencionada guia.

2023

En Torrente, se inaugura la expo-
sicion «Arroz a la valenciana para
la reina de Espaiia», donde se
presentan documentos manus-
critos de 1789, de tres menus de
la reina Maria Luisa de Parma que
mencionan el arroz a la valencia-
na, antecedente de la paella.

S
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Amadeo, duefio del bar Los caracoles, en Cascorro, barrio Embajadores de Madrid, cocinando caracoles a la

madrileiia.
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Pintxos y tapas. Aunque esté extendido como una alternativa en muchos bares de Espaiia, el origen de los
pintxos se sitlia en el Pais Vasco y, aunque tiene ciertos rasgos de similitud, se diferencia de las tapas en
cuanto a sus formas y versiones.

ras, las ostras y los preciados percebes. En el
Pais Vasco se destacan también los platillos
costeros con angulas y sardinas, besugos, chi-
pirones, bacalaos y almejas. En Asturias, son
clasicas las fabadas (un guiso de alubias, cho-
rizo, morcilla, tocino y costilla de cerdo), los ca-
chopos (similar a la milanesa, pero rellena de
jamon ibérico y queso) y los chorizos a la sidra.
En Cantabria, las rabas, el cocido montanés y
lebaniego, la marmita de bonito o el sorropo-
tan (un guiso de pescado), la carne de ternera
y los quesos cantabros.

En Cataluna se mezcla la cocina rural
con el aceite de oliva mediterraneo, la gracia de
lo provenzal, lo barroco y colorido de la cocina
valenciana (con su liturgia paellera) y la solidez
de la culinaria central, donde se destaca la zona
de Aragdn y sus potentes preparaciones de ba-
calao al ajo arriero, los huevos al salmorejo, el
congrio curado o las migas de Teruel. También
son catalanes la escudella (un cocido tipico
que mezcla distintos tipos de carne, butifarras,
garbanzos y hortalizas), el arroz negro y el pa-
taco (ancestral plato, tipico del Bajo Campo,
compuesto fundamentalmente por atin salado
y papa), la anguila xapada (que significa abierta
por la barriga, puesta en salmuera y secada du-
rante 12 horas), las perdices con coles, el pato
relleno con manzana, la sopa de rape o la ca-
zuela de pescados y mariscos.
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Los principales platos de Navarra son
los pimientos rellenos de bacalao, las alcacho-
fas con almejas, las pochas con chistorra, los
esparragos de Navarra, el cordero al chilindrén
o el cochifrito (lechdén frito). De Castilla-La
Mancha, sobresalen las migas manchegas (pla-
to elaborado principalmente con pedazos de la
miga de pan tostado acompanadas de carnes
y verduras picadas), el atascaburras (un plato
tradicional de lugares frios, compuesto de ba-
calaoy papas, que se suele comer cuando caen
las primeras nieves de invierno, a veces deno-
minado como ajo mortero), la sopa castellana,
el pisto y los tradicionales y valiosos quesos
manchegos.

Y, finalmente, es de Andalucia de don-
de proviene nada menos que el jamén ibérico
y el gazpacho, el pescaito frito, las habitas
con jamodn, el ajoblanco, el cazén en adobo
y las patatas a lo pobre (una receta popular
de la cocina del sur que se basa es papas en-
tre pochadas vy fritas a las que se les anade
cebolla y pimiento verde y/o rojo cortado en
juliana).

Si tiene razén la condesay cada pueblo
come mas con el alma que con el estémago,
no cabrian dudas de que el pueblo uruguayo
tiene guardada en el alma —y en el paladar—
una memoria alimenticia que proviene de los
platos espafioles mas sabrosos y mas tipicos.



EL INGREDIENTE
Aceite de oliva

El aceite de oliva virgen extra es el ingrediente
por excelencia en la dieta mediterranea en ge-
neral y en la cocina espafola en particular. Por
su sabor y sus beneficios para la salud ha sido
muy valorado desde la antigliedad. Se lo men-
ciona varias veces en la Biblia como simbolo
de la luz divina (tanto en hogares modestos
como de la realeza, e incluso en los templos,
se utilizaba aceite de oliva para iluminar la os-
curidad de la noche) y de la prosperidad: en el
libro de Deuteronomio, se describe a la Tierra
Prometida como un lugar «donde fluye leche y
miel» y «donde crece el aceite de oliva».

Romanos, griegos y fenicios comenza-
ron el cultivo de olivos y la extraccion del jugo
de la aceituna, pero fue en la Grecia antigua
donde el olivo, su fruto y el aceite de oliva
adquirieron su auténtica relevancia. Segun
la mitologia griega, Aristeo —considerado el
inventor del aceite y de la prensa que se uti-
lizaba para su fabricacion— fue el encargado
de difundirlo en la peninsula balcanica, el mar
Egeo, Sicilia y Cerdena.

Con el Imperio romano tuvo su mayor
esplendor y se popularizé en la cuenca me-
diterranea hasta llegar a Hispania, nombre
de Espafia cuando aln era una provincia ro-
mana y producia un aceite de oliva de calidad
excepcional. Segun se recoge en las crénicas
de la época, el aceite de Hispania era el mejor
valorado del imperio. Se calcula que durante
esta época, mas de 30 millones de vasijas de
aceite de oliva espanol llegaron a la gran capi-
tal imperial. A finales del siglo XIX el cientifico
italo-prusiano Heinrich Dressel descubrié que
la colina Testaccio, conocida como «monte de
los fragmentos», en Roma, se formd con los
restos de esas anforas procedentes de la Bé-
tica (en el sur de la actual Espafa) y la tierra
acumulada por el tiempo.

En el siglo XIX, gracias a la construccion
de la red de ferrocarriles, Espafia se convirtié
en el mayor olivar del planeta. Hoy en dia, los
espafioles son lideres mundiales en la produc-
cién de aceites de oliva tanto por la cantidad

como por la calidad, por la superficie destina-
da al cultivo y por el comercio exterior: la pro-
duccion espanola de aceite de oliva supone el
70 % de la produccion de la UE y el 45 % de la
mundial. El olivar espanol abarca 2,75 millones
de hectareas. El cultivo esta presente en 15 de
las 17 comunidades auténomas. Andalucia es la
mayor region productora con 1,67 millones de
hectareas y concentra en Jaén su tradicional
«mar de olivos». Hay mas de 350.000 agricul-
tores que se dedican a este cultivo que genera
unos 15.000 empleos en la industria y mas de 32
millones de jornales por zafra.

Si bien el aceite de oliva no puede fal-
tar en las cocinas espanolas, su venta ha mer-
mado, ya que es uno de los productos basicos
con mayores subidas de precio en 2023. En
concreto, su valor ha pasado de 3,57 euros
por kilo a 7,10, lo que significa un aumento del
98,8 %. La sequia extendida por afios, los cos-
tos de los fertilizantes y la guerra de Ucrania
explican, en parte, el precio del nunca mejor
dicho «oro liquido», como lo llamé Homero.

1. Todos los datos de produccién corresponden al infor-
me 2023 del Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimenta-
cion de Espaiia.






SOPA DE LETRAS
El Quijote

Lo primero que se le ofrecio 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 estaban; [...]
eran seis medias tinajas, que cada una cabia un rastro de carne: asi embebian y
encerraban en si carneros enteros, sin echarse de ver, como si fueran palomi-
nos; las liebres ya sin pellejo y las gallinas sin pluma que estaban colgadas por
los arboles para sepultarlas en las ollas no tenian niimero; los pajaros y caza de
diversos géneros eran infinitos, colgados de los arboles para que el aire los en-
friase. Conté Sancho mas de sesenta zaques de mas de a dos arrobas cada uno,
y todos llenos, segiin después parecid, de generosos vinos; asi habia rimeros
de pan blanquisimo como los suele haber de montones de trigo en las eras;
los quesos, puestos como ladrillos enrejalados, 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 estaba. Los cocineros y cocineras pasaban de
cincuenta, todos limpios, todos diligentes y todos contentos. En el dilatado
vientre del novillo estaban doce tiernos y pequeiios lechones, que, cosidos por
encima, servian de darle sabor y enternecerle. Las especias de diversas suertes
no parecian haberlas comprado por libras, sino por arrobas, y todas estaban de
manifiesto en una grande arca. Finalmente, el aparato de la boda era rustico;
pero tan abundante, que podia sustentar a un ejército. Todo lo miraba Sancho
Panza, y todo lo contemplaba, y de todo se aficionaba. [...] Se llegé a uno de los
solicitos cocineros, y con corteses y hambrientas razones le rogo le dejase mojar
un mendrugo de pan en una de aquellas ollas. A lo que el cocinero respondio:

—Hermano, este dia no es de aquellos sobre quien tiene jurisdiccion el
hambre, merced al rico Camacho. Apeaos y mirad si hay por ahi un cucharén, y
espumad una gallina o dos, y buen provecho os hagan.

—No veo ninguno —respondié Sancho.

—Esperar —dijo el cocinero—. {Pecador de mi, y qué melindroso y para
poco debéis de ser!

Y diciendo esto, asi6 de un caldero, y encajandole en una de las medias
tinajas, saco en él tres gallinas y dos gansos, y dijo a Sancho:

—Comed, amigo, y desayunaos con esta espuma, en tanto que se llega
la hora del yantar.

—No tengo en qué echarla —respondioé Sancho.

—Pues llevaos —dijo el cocinero— la cuchara y todo; que la riqueza y el
contento de Camacho todo lo suple.

El escritor espafiol Miguel Cervantes usa a la comida en El Quijote como un
pincel y retrata a sus personajes utilizando a los alimentos como simbolos y
escenarios. El fragmento que reproducimos se refiere al famoso banquete de
las bodas de Camacho, un campesino acomodado que ofrece una comilona al
estilo castellano del Siglo de Oro el dia de su casamiento: un glorioso dia en el
que «no tiene jurisdiccion el hambre».
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Formando parte fundamental de la
gastronomia mediterranea, lacocina
italiana se ha extendido por todo el
planeta. El aceite de oliva, las carnes
y pescados, los quesos, las legum-
bres, los frutos secos, los tomates y
hortalizas, y una rica cultura culina-
ria con fuerte influencia arabe han
prodigado una larga lista de platosy
preparaciones como pizzas, risottos,
lasanas, spaghetti, maccheroni, car-
paccio, caprese, ossobuco, castagn-
accio, parmigiana, frittata, gelati o
tiramisus, que le otorgan un marca-
do caracter historico y tradicional a
uno de los mas famosos recetarios
que existen.




LOS TIEMPOS DEL CESAR,
LA INFLUENCIA ARABE Y
LAS RECETAS REGIONALES

Gustavo Laborde
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Llenos de color y variedad, los mercados de alimentos de Italia son un gran lugar para descubrir las mejores

frutas, carnes y verduras de cada region.

La cocina italiana es una de las mas presti-
giosas del mundo y también una de las mas
influyentes en el patrén alimentario de nues-
tro pais. No obstante, es comdn que historia-
dores y expertos sostengan que no existe la
cocina italiana. Esto no quiere decir que la
peninsula no disponga de una culinaria pro-
piay por todos reconocible, sino que la coci-
na italiana no es una unidad, sino un mosaico
de numerosas y variadas tradiciones culina-
rias. Basta repasar los nombres de los platos
y productos mas emblematicos para advertir
que usualmente tienen nombre y apellido, y
que el ultimo refiere a una declinacién geo-
grafica especifica. Ese es el caso de la sal-
timbocca alla romana, la pizza napoletana, el
risotto alla milanese, el prosciutto di Parma,
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la bistecca alla fiorentina, el pesto genovese,
la mostarda di Cremona, el queso sardo o el
parmiggiano. La cocina italiana es, entonces,
la suma de la cocina de sus ciudades o, mas
exactamente, de los mercados de las ciuda-
des donde desde hace siglos y milenios se
comercializan los productos tipicos de cada
region.

La cocina italiana, empero, tampoco
es solamente la acumulacién de sus regio-
nes. Como si fuera una lasafa, es también la
superposicion de numerosas capas formadas
a lo largo de su historia milenaria, desde los
rigurosos tiempos del César hasta el refina-
miento de la gastronomia actual, pasando por
la ocupacidn del Imperio arabe y la instalacion
de diferentes casas reales europeas.



LOS MANJARES ROMANOS

Ya en el Imperio romano se utilizaba la alimen-
tacion y las maneras en la mesa como para-
metro para distinguir a los civilizados de los
barbaros. Los civilizados —ellos mismos— se
distinguian por producir vino y aceite de oliva,
elaborar pan y consumir animales domesti-
cados, que sacrificaban en forma ritual y que
compartian con los dioses, ofreciéndoles cier-
tas partes, en templos publicos y domésticos.
Los productos de la tierra cultivada distin-
guian a los hombres civilizados. Los barbaros
—los que habitaban fuera del imperio— eran
los tomadores de cerveza, los que no hacian
pany comian animales salvajes.

Las élites romanas, ademas, pregona-
ban un estilo alimentario sobrio y frugal, aun-
que las bacanales distinguieron los periodos
de decadencia. Los principales tiempos de
comida eran el prandium, el almuerzo, y la coe-
na, la cena. La nobleza romana concurria a las
cenas luego de asistir a los bafos, con ropas
limpias y perfumadas. Se recostaban en tres
divanes que conformaban una U, llamado tri-
clinium. Los sirvientes ofrecian toda clase de

manjares que provenian de diferentes partes
del imperio: ostras del lago Lucrino, manzanas
de Britania, datiles mauritanos, esparragos de
Egipto, ademas de carne de cerdo, carnero,
aves, pescados y mariscos, todo muy especia-
do y banado en garum, una salsa de pescado
fermentado que se producia especialmente en
Hispania. También se libaban vinos blancos y
tintos, muchas veces endulzados con miel. Si
el prandium cumplia la funcidn de alimentar, la
cena se disfrutaba: marcaba el tiempo de ocio
y convivialidad. Desde luego este tipo de ban-
quetes estaban reservados a las clases altas y
contrastaban fuertemente con las comidas de
los campesinos, que se basaban en pan, cebo-
llas, queso, olivas y, sobre todo, los platos de
legumbres, que se conocian como pulmentum.

LA INFLUENCIA ARABE
Luego de la caida del Imperio romano, los
territorios meridionales de la peninsula ca-
yeron en manos del otro poder ascendente:
el arabe. La expansién musulmana, en su
momento de mayor esplendor, establecié un
imperio que dominaba territorios desde el

Corta, larga o rellena, la pasta italiana permite variadas elaboraciones y recibe muchos nombres: penne,
maccheroni, fusilli, farfalle, rigatoni, spaghetti, tagliatelle, fettuccine, pappardelle, ravioli, tortellini,
cappelletti, lasagna, cannelloni, ioquis.



3000 ..

Aunque la leyenda afirma que
fue Marco Polo quien introdu-
jo la pasta en Italia procedente
de China donde preparaba una
comida similar a los fideos en el
afio 3000 a. C,, en realidad las
elaboraciones hechas de agua y
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Antes de la caida del Imperio ro-
mano, los banquetes constituian
un largo momento de relajacion
y complicadas comidas: lenguas
de flamencos, higado de animales
y aves raras, recubiertas de costo-
sisimas especies.

1574

Nace, en la zona de Milan du-
rante el Renacimiento, el risotto
(arroz que se cocina en caldo).
Aunque por el 1300 ya se culti-
vaba arroz en la zona de Napoles
para extenderse luego al norte de
Italia, particularmente a la llanu-

harina de trigo llegaron a la pe-
ninsula de la mano de la invasion
musulmana.

Indo hasta el Al Andalus, pasando por Persia
y el norte de Africa. Los arabes introdujeron
un amplio conjunto de recursos vegetales y
formas de cultivo que renovaron la huerta eu-
ropea. Desde las tierras de las actuales India
y Pakistan llevaron a Europa productos que
con el tiempo se transformaron en protago-
nistas de algunas de las preparaciones mas
emblematicas de la peninsula italica como el
arroz, la berenjena, asi como los limones y las
naranjas. Sin esta transferencia no hubieran
sido posibles los risottos, las berenjenas alla
parmiggiana ni el limoncello.

Pero ademas introdujeron procedi-
mientos novedosos. Uno de ellos consistia en
mezclar jugos de fruta, miel y hielo picado ob-
tenido de las cumbres nevadas que dio lugar,
primero, al sorbette y, posteriormente, al he-
lado, que los italianos mas adelante desarro-
llaron magnificamente. El otro, que mezclaba
aguay harina de trigo, tuvo un éxito ain mayor.

PASTAS Y PIZZAS

En Sicilia, los invasores musulmanes comen-
zaron a elaborar una masa con agua y harina
de trigo, la estiraban en largas y delgadas ti-
ras y luego, aprovechando los vientos secos
de laisla, las secaban. Este es el origen de los
spaghettiy del resto de la amplisima variedad
de pastas o fideos. El mito de que la pasta fue
introducida desde China por Marco Polo en el
siglo XlIl es una de las historias méas falaces
y extendidas de la historia de la alimentacion.
Esta leyenda se publicd por primera vez en
1929, en el periddico estadounidense Maca-
roni Journal y obtuvo un extraordinario éxi-
to. En 1154, mucho antes de que Marco Polo
llegara a China en 1274, el cartégrafo arabe
Al-ldrisi ya habia descrito cémo cerca de Pa-
lermo se producia un producto denominado
itriyya, que se exportaba a diferentes regio-
nes de la peninsula.
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ra Padana.

La pasta tuvo su gran desarrollo durante
toda la Edad Media. Lejos de ser un producto
popular, era un lujo que en ese entonces se con-
ceptualizaba como una guarniciéon para la car-
ne,y se aderezaba con mantecay queso. Con el
tiempo, esa relacion se invirtid y de ser un mero
acompafiamiento pasd a ser la base misma
del plato. La pasta va a tener una nueva vida a
partir de la segunda mitad del siglo XIX, cuan-
do la industria alimentaria italiana perfeccione
el proceso de trefilado de la pasta y desarro-
lle la conserva de tomate triturado. Este nuevo
producto también impactaria en la creacion de
otra especialidad meridional que conquistaria
el mundo: la pizza napolitana. El éxito de este
pan aplanado y redondeado se debe a que es
barato de producir y acepta una amplia varie-
dad de ingredientes. De hecho, en cada una de
aquellas ciudades donde los migrantes napo-
litanos la llevaron ya desde fines del siglo XIX,
como Montevideo, Nueva York o Buenos Aires,
tomo una forma distinta y propia.

LAS RECETAS REGIONALES

A diferencia de otros paises europeos con ex-
cepcidon de Alemania, la unificacién politica
nacional se dio con notable retraso. Hubo que
esperar hasta 1871 para que los diferentes Es-
tados, vinculados a casas reales «no italianas»
como los Borbones, los Austria o la Casa de
Anjou, dieran lugar a la nacion italiana. Es por
ello que la obra La scienza in cucina e l'arte di
mangiar bene (La ciencia de la cocinay el arte
del buen comer), editada en 1891 por Pellegri-
no Artusi, se considera el primer recetario pro-
piamente italiano. Este adinerado comerciante
recopild en su libro recetas recogidas en sus
viajes por toda la peninsula. En las siguientes
ediciones, ademas, incorpord otras que le fue-
ron enviando desde diferentes lugares.

Este recetario es de crucial importan-
cia porque pone en dialogo tradiciones cu-



1600

El uso mas difundido y apreciado
del tomate es ciertamente el rela-
tivo al condimento para la pasta
seca que parece surgir en Sicilia ya
en las primeras décadas del 1600.

1647

Hasta el siglo XVII los napo-
litanos eran conocidos como
«comehojas» porque su comi-
da basica eran las hortalizas. En
1647, después de la revuelta de
Masaniello, llegaron a Napoles
los vermicelli. Desde entonces
los napolitanos se convirtieron
en «mangiamaccheroni».

1734

Muchos afirman que la pizza
que se conoce en la actualidad
nace en la ciudad de Napoles en
alguin instante no definido del si-
glo XVILI. Pero es en 1734 que se
produce el casamiento entre un
pan plano y la salsa de tomate o
lo que se conoce como la tipica
pizza marinara.

La historia de la pizza se relaciona con la historia del pan. Muchos autores afirman que la pizza, tal y como
se conoce hoy, procede de la ciudad de Napoles. Los panes planos y las preparaciones fundamentadas en
ellos son tipicos de las cocinas mediterraneas.
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LA BEBIDA
Grappa

HISTORIA DE ALQUIMISTAS, CAMPESINOS

Y SOLDADOS
Quizas no exista otra bebida mas representa-
tiva de Italia. De hecho, el Reglamento euro-
peo relativo a la proteccion de las indicacio-
nes geograficas de las bebidas espirituosas
establece que la denominacion «grappa»
solo se puede atribuir al aguardiente de orujo
de uva destilado exclusivamente en el territo-
rio italiano.

La primera historia que se conoce de la
grappa se conecta al mundo de la medicina y
la alquimia. La invencidn de su proceso de des-
tilacion se atribuye al médico padeano Miche-
le Savonarola, que describid la férmula en un
tratado procedente de 1400, conocido bajo el
titulo «De Conficienda Aqua Vitae», que trata
sobre la busqueda de una cura para los tras-
tornos infecciosos.

Pero los origenes de la grappa italiana
como bebida provienen de los estratos mas
pobres de la sociedad. En plan de no desa-
provechar ningun recurso, los campesinos co-
menzaron a destilar los orujos que procedian
de la elaboracion del vino que bebian los ricos,
dando origen al aguardiente que hoy es famo-
so en todo el mundo. El consumo popular se
extendio a finales de la Edad Media, pero el tra-
go seguia siendo muy aspero y fuerte. Recién
a partir de 1700, con el perfeccionamiento de
la columna de destilacion, se optimizo el pro-
ceso de fermentacion, permitiendo suavizar el
sabor. Previo a la Primera Guerra Mundial, la
grappa italiana era conocida basicamente en
el norte de Italia. Se cree que fueron los solda-
dos —que usaban grappa de alto grado alco-
hélico para infundirse valor antes de enfrentar
los peligros de la batalla— quienes la difundie-
ron por toda la peninsula.

En el pasado la destilacion ocurria con
alambiques en bafio maria o a fuego directo.
Luego se introdujo el método de la destilacion
a vapor, lo que llevé a obtener el licor de sabor
suave y valioso que conocemos hoy. La grappa
italiana se consume tradicionalmente al final

de la cena y se divide en grupos jovenes, aro-
maticos, envejecidos, antiguos, monovarieta-
les, poli viticolas y aromatizadas. Actualmente
hay 131 destilerias en el territorio italiano y las
regiones activas en la producciéon de aguar-
diente de orujo son: Piamonte, Lombardia, Vé-
neto, Trentino-Alto Adigio, Friuli-Venezia Giulia
y Sicilia.

En Uruguay, la grappa llegé de la mano
de los inmigrantes italianos, tanto en la cos-
tumbre de beberla como en las formas de ela-
borarla. Posicionada histéricamente como la
bebida de los obreros y consumida habitual-
mente en chupitos con limén, este aguardien-
te llegado de Italia en el siglo XIX, mezclado
con miel de abejas, dio origen a la grapamiel,
un invento nacional que se ha convertido en
nuestro trago tipico en los meses de invierno.
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La Antica Salumeria, un sitio tipico y muy antiguo de Roma donde comer delicioso salami, porchetta,
biscotes o cannoli acompaiiados por un excelente vino de la casay la tradicional cerveza italiana.

linarias que se habian mantenido en buena
medida aisladas en cada regidn, pero también
porque recoge no las recetas de la aristo-
cracia, sino la cocina burguesa que llevaban
adelante las mujeres de diferentes regiones
en sus hogares. Para que se diera esta unifi-
cacién fue importante también el papel que
jugaron el correo y el tren, que permitieron
la comunicacion y la real unificacidn italiana.
De hecho, este libro es también importante
desde el punto de vista linglistico porque
coadyuva a formular un italiano estandar, que
supera los dialectos regionales.
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No obstante, como todas las cocinas, la
italiana se siguié desenvolviendo en el tiempo y
tampoco es ya la que esta en el célebre libro de
Artusi. Los italianos contemporaneos la han ac-
tualizado. Los productos de origen campesino
mantienen obvios vinculos con las tradiciones
locales, pero los consorcios que tutelan los pro-
ductos con denominacién de origen protegida
—que abarca quesos, vinos, embutidos y otras
elaboraciones— imponen el doble criterio de
conservacion y evolucion. La cocina actual ita-
liana es,como no puede ser de otra manera, una
reinterpretacion del pasado que mira al futuro.



EL INGREDIENTE
Tomate

Siendo un producto natural de la regidén andi-
na, la historia moderna del tomate comienza
en Europa. Aunque demoro siglos en conver-
tirse en la estrella de la cocina mediterranea.
Al llegar a Italia, Pier Andrea Mattioli, del jardin
botanico de Padua, descubrid que el tomate
pertenecia a la familia de las solanaceas, un
grupo al que los europeos tenian por toxicasy
alucinégenas: conocian muy bien a la mandra-
gora y la belladona, plantas alucindgenas de
uso en rituales de brujeria en la Edad Media.
Pero los tomates actuales se parecen lejana-
mente al que ilustré Mattioli en su herbario de
1554, donde describié un fruto pequefio, arru-
gado, duro, poco apetecible.

Durante siglos, al tomate se le atribu-
yeron distintas propiedades, menos que era
bueno para la salud y Util en la cocina. Las
denominaciones que tiene en algunas len-
guas europeas ilustran sobre las supersticio-
nes que provoco este exotico producto del
Nuevo Mundo en las mentalidades del Viejo.
En Francia se creia que era afrodisiaco, por lo
que se denominé pomme d’ amour (manzana
de amor). En Alemania, bajo la influencia de
que era una solanacea que causaba demencia,
se conocid bajo el nombre de tollapfel (man-
zana loca). En lItalia también se lo vinculd al
estimulo amoroso y fue llamado poma amoris,
pero mas extendidamente pomodoro, es decir,
manzana de oro. Este Ultimo nombre no es del
todo antojadizo, el ancestro del actual toma-
te era un fruto amarillo. Durante centurias las
tomateras prosperaron en los jardines de las
casas sin interesar a cocineros ni mercaderes.
El mejoramiento del tomate fue un desarrollo
de los jardineros italianos (se consideraba una
planta ornamental) que lo convirtieron en ese
fruto rojo, terso, grande y elegante que hoy se
conoce. Una vez provisto de este nuevo as-
pecto, el tomate estaba listo para revolucionar
el mundo alimentario con su colory frescura.

Su atractivo color rojo y su enorme ver-
satilidad industrial cimentaron su éxito moder-
no. Durante la Edad Media, los cocineros ape-

laban a toda clase de artimafias para darles
color a sus platos mas bien palidos. El azafran
y layema de huevo les permitia obtener toques
dorados; las espinacas, el perejil y otras hojas
agregaban algun verde. Pero no se disponia de
ningln producto con cualidades gustativas
que permitiera obtener un rojo respetable. La
madera de sandalo o la raiz de la alhefia en-
rojecian tenuemente algunos platillos, aunque
los resultados eran mas bien discretos para la
vista y nada significativos para el paladar. El
tomate, junto con otra planta americana como
el morrén, encabezé una revolucién roja, que
cambio definitivamente el aspecto de la coci-
na moderna. La pizza y la pasta, el gazpacho,
las ensaladas y las salsas cambiaron definiti-
vamente su aspecto —y atractivo— cuando el
tomate aportd su seduccion escarlata.

La consagracion definitiva del tomate
se debid al auge de la industria conservera en
la segunda mitad del siglo XIX, que se inicid en
Népoles y que sigue siendo uno de los princi-
pales centros de produccion y exportacion de
tomates envasados.



LA RECETA
Malfatti

Los malfatti —'mal hechos’— son unas pequefas albondigas
de espinacas y ricota que surgen en la época del Renacimiento,
cuando a un cocinero de la Lombardia se le ocurrié echar al agua
unos ravioles sin masa. Por su textura y consistencia grumosa,
también podrian ser catalogados como una especie de fioqui.

Ingredientes (4 porciones)

350 g de ricota

500 g de espinaca

1 huevo

1/2 taza de harina

1/2 taza de queso rallado

1/2 cucharadita de nuez moscada
Sal y pimienta a gusto

10.

Lavar la espinaca y llevarla a fuego bajo
en una olla tapada y sin agua por unos 7
minutos.

Escurrir y picar la espinaca ya cocida.
Reservar.

Colocar la ricota en un bol. Si esta muy
himeda, secar con papel o pafio limpio.
Agregar el huevo, el queso rallado, sal,
pimienta y nuez moscada. Unir bien con
un tenedor.

Agregar a esta preparacion la espinaca
picada. Unir bien de nuevo.

Agregar la harina y unir.

Con las manos enharinadas formar boli-
tas de unos 2 cm. No importa si quedan
perfectas, pero si que tengan mas o me-
nos la misma cantidad de masa, para que
se cocinen parejos.

Cocinar los malfatti en abundante agua
hirviendo hasta que suben a la super-
ficie. Es mejor hacerlo en tandas de no
mas de 10 unidades para que no se pe-
guen.

Se pueden acompafar con la salsa que
quieras.

Una vez lista la salsa, colocar un poco en
el fondo de una fuente de horno y aco-
modar los malfatti encima. Colocar mas
salsa por arriba y agregar queso rallado
(y un poco de pan rallado que hara que
queden mas crocantes al gratinarse).
Llevar a horno o gratinador hasta que
estén dorados.



SOPA DE LETRAS
xcursion a Tindari

Al llegar a la altura de la trattoria San Calogero, el comisario, que caminaba
apurando el paso, se detuvo en seco como hacen los burros cuando, por mis-
teriosas razones, deciden pararse y no moverse por muchos azotes o puntapiés
que les den en la tripa. Consulto el reloj. Eran sélo las ocho. Demasiado pronto
para cenar. Pero el trabajo que lo esperaba en Via Cavour seria muy largo y se-
guramente le llevaria toda la noche. Podia empezar e interrumpir su tarea sobre
las diez... Pero ¢y si le entraba el apetito antes?

— ¢Qué hace, sefior comisario, se decide o no se decide?

Era Calogero, el duefio de la trattoria, mirandolo desde la entrada. No espe-
raba otra cosa. El local estaba completamente vacio; cenar a las ocho de la
tarde es cosa de milaneses; los sicilianos empiezan a tomar en consideracion
la idea de cenar pasadas las nueve.

— ¢Qué tenemos de nuevo?

— Fijese en eso, contestd con orgullo Calogero, sefialando el mostrador
refrigerado. La muerte se les nota a los peces en los ojos, se los empafia. Aqué-
llos, en cambio, auin los tenian vivos y brillantes como si todavia estuvieran na-
dando.

— Hazme cuatro lubinas.

— ¢No quiere nada de primero?

— No. ¢Qué tienes de aperitivo?

— Unos pulpitos que se deshacen en la boca. No tendra que usar los dientes.
Era verdad. Los pulpitos eran tan tiernos que se le disolvieron en la boca. Con
las lubinas, tras haberlas alifiado con el «condimento del carretero», es decir,
aceite aromatizado con ajo y guindilla, se o tomo con calma. El comisario tenia
dos maneras de comer el pescado. La primera, que adoptaba de mala gana y
solo cuando tenia poco tiempo, consistia en quitarle las espinas, recoger en el
plato solo las partes comestibles y empezar a comérselas. La segunda, que le
producia mucha mas satisfaccion, consistia en quitar las espinas a cada bocado
ya alifiado en el momento de comérselo. Cierto que tardaba mas, pero aquel
tiempo de mas servia de rodaje: durante la limpieza del bocado alifiado, el ce-
rebro hacia entrar en accion los sentidos del gusto y del olfato de tal forma que
uno tenia la sensacion de comerse el bocado dos veces.

Fue con la llamada novela negra mediterranea que la bebida y la comida estre-
chan lazos definitivos con la literatura detectivesca. El escritor italiano Andrea
Camilleri (Porto Empedocle, Sicilia, 1925) relata al detalle los platos tipicos de
Italia y las preferencias culinarias de sus personajes para retratar el marco so-
ciocultural en el que se desarrolla la popular saga del comisario Montalbano.
Excursién a Tindari (2000) es el séptimo titulo de la serie.
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Desde hace siglos, la cocina fran-
cesa esta considerada como la mas
importante y prestigiosa del mun-
do. Su influencia ha sido tan grande
que, gracias a su sofisticacion y crea-
tividad, marco de manera indeleble
la llamada cocina internacional. Su
fama se asienta sobre bases solidas:
elaboraciony eleccion de productos
de calidad, la sistematizacion de mé-
todos y procedimientos culinarios y
la celebracion de lavida compartien-
do con otros el arte del buen comer
y del buen beber.




DONDE SE INVENTO
LA GASTRONOMIA
Y EL ARTE CULINARIO

Gustavo Laborde
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En el montaje de los platos franceses el cocinero busca, ademas de facilitar la tarea al comensal, sorprender y
emocionar, presentando verdaderas piezas de arte comestibles.

Fue en Francia, mas exactamente en Paris,don- el siglo XVIII se publican y reeditan en Francia
de se inventd la gastronomia. Alli se crearon mas de 230 libros de cocina. En esta época se
las principales instituciones que configuraron deja atras la cocina medieval, dominada por el
el campo gastrondmico: el lenguaje técnico, uso abusivo y yuxtapuesto de las especias y
el restaurante, los sellos de calidad, la critica las carnes de caza.
culinaria y las denominaciones de origen. Este Para la aristocracia, el interés gastroné-
complejo proceso cultural se inicid a finesdela mico de las especias radicaba en su escasez
Edad Media y llevd a que la culinaria francesa vy alto costo. Pero también porque, de acuerdo
desplegara un indiscutible reinado en la cocina  con la medicina hipocratica, tenian propieda-
internacional al menos durante tres siglos. des medicinales. La intensificacion del comer-
Las bases de la alta cocina francesa se  cio ultramarino provocé el desplome del pre-
establecieron en 1651, cuando el chef Pierre La  cio de las especias que, al dejar de ser un lujo,
Varenne publica Le cuisinier frangois. Este libro  fueron cada vez menos apreciadas. Ademas,
se considera el precursor de una larga serie de  durante el Renacimiento y el impulso cientificis-
ediciones y reediciones de recetarios en los ta que lo caracteriza, la cocina se libera de su
que se plasmara la filosofia de la culinaria mo-  funcion dietética heredada de la antigua medi-
derna. Entre la segunda mitad del siglo XVIl y cina griega y pasa a estar regida por el gusto
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del comensal y la creatividad del cocinero. Asi,
entonces, los cocineros de la corte sustituiran
el consumo ostentoso de productos exodticos
por procedimientos y técnicas culinarias cada
vez mas refinadas. Por lo tanto, la haute cuisine
no se definira a partir de la exclusividad de sus
productos, sino por la sofisticacidn de los méto-
dos y la ciencia del cocinero.

LA IMPORTANCIA DE LAS SALSAS

La cocina francesa se va aembarcar en un pro-
ceso de creciente complejidad técnica, que va
a alcanzar en el siglo XIX su edad dorada. Una
de las caracteristicas definitorias de esta culi-
naria es la creacion de nuevas salsas y mous-
ses, con sus diferentes formas de ligazén, que
puede ser a partir de un roux, una reduccion
o una emulsiéon. Con sus texturas uniformes
y sabores untuosos, las salsas se convierten
en un maquillaje que realza los platos ante los
ojosy el paladar. El perfil de la cocina francesa,
entonces, lleva la marca de la bechamel, la ma-
yonnaise y también, aunque dulces, del chanti-
Illy o el merengue.

En el caso de las salsas para carnes, el
procedimiento es usar los fondos de la coc-
cién y el sellado, levantarlos con alcohol e ini-
ciar una reduccidn con roux o materias grasas
—generalmente manteca o crema doble— de
manera tal que exista una continuidad de sa-
bor entre la carne y la salsa de cobertura.

No por casualidad el lenguaje técnico
de la cocina proviene del francés: mirepoix,
brunoise, concasse, canapé, entremés, papi-
llote, mise en place, poche, bouquet, soufflé,
mousse y hasta menu son solo algunos de los
términos mas tipicos. A lo largo de los siglos,
desde La Varenne hasta Escoffier en el siglo
XX, pasando por Caréme en el XIX, acaso el
mas importante de la historia, los cocineros
franceses se empenaron en sintetizar, siste-
matizar y estandarizar procesos y tradiciones
culinarias (apropiandose también de muchas
creaciones italianas). En este esfuerzo estan
las razones de su éxito. La cocina francesa se
convirtié, por tanto, en un sistema altamente
codificado que permitié que cualquier chef
idéneo y entrenado pudiera reproducirla en

Dicen los franceses que la vida cobra mas sentido cuando se prueba un cremoso queso brie en una crujiente
baguette recién salida del horno. El pany el queso, en sus distintas combinaciones, son dos elementos
basicos de la tradicion gastronémica de los galos.
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1671

El 24 de abril, durante un ban-
quete que el principe de Condé
le ofrece al rey Luis XIV y a su
corte de Versalles, se suicida
Francois Vatel. El famoso cocine-

1784

El 8 de junio nace en Francia
Marie-Antoine Caréme, acaso el
chef mas importante de la his-
toria, considerado el padre de la
cocinay la pasteleria moderna.

1809

El confitero Nicolds Appert, in-
ventor del enlatado, le ofreci6 al
Gobierno francés un método que
permitia la conservacion de ali-
mentos para aprovisionar de co-

ro se clavo una espada cuando se
enterd de que el pescado no lle-
gaba a tiempo para la cena.

todas partes del mundo. Esto explica que la
manera de comer a la francesa conquistara el
mundo y encarnara, ella misma, la cocina in-
ternacional. Este proceso se dio, primero, en
las cortes de toda Europa, luego, se expandid
a América, donde los virreyes también con-
trataron cocineros franceses a su servicio,
y también influyd, a través de las colonias, a
importantes cocinas asiaticas, en particular la
vietnamita.

EL RESTAURANTE Y LA CRITICA GASTRONOMICA
Los restaurantes surgen en Paris en el con-
texto de la Revolucién francesa. El nombre y
el origen de estos establecimientos estan vin-
culados a un episodio histérico que se conoce
como el affaire Boulanger. Alrededor de 1765,
un tal Boulanger abridé un local en Paris en el
que expendian unos suculentos caldos de car-
ne, que en la época se conocian como «restau-
radores». De hecho, en la puerta de su negocio
el duefo puso un cartel que decia «venid a mi,
estémagos fatigados, que yo los restauraré».
El problema fue que, ademas de las sopas,
vendia otras comidas preparadas sin contar
con la autorizacion necesaria para ello.

Durante el Antiguo Régimen, todas las
actividades y servicios estaban bajo la estricta
regulacién del sistema de gremios o guildas. El
gremio de los elaboradores de sopas y el de
los cocineros presentaron una demanda ante
la Justicia, pero el juez termind fallando a favor
de Boulanger, lo que alenté a otros emprende-
dores a vender comidas preparadas para ser
consumidas en sus locales. El Ancien Régime
se estaba desmoronando.

Cuando unos anos después se desa-
ta la Revolucién francesa, la aristocracia co-
mienza a ser perseguida por los insurgentes,
y los nobles se enfrentan a dos opciones: la
guillotina o el exilio. Los cocineros profesio-
nales, los poseedores del conocimiento del
gran sistema de la cocina francesa, que ejer-
cian su arte en casas y palacios de la aristo-
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mida a las fuerzas napoleonicas.
Appert recibié a cambio 12.000
francos de la época.

cracia, al quedar sin trabajo, se ven obliga-
dos a abrir establecimientos para ofrecer sus
servicios a un nuevo puUblico. Si bien pasaron
anos antes de que se generalizara el término
restaurante, cuando termind la revolucion ya
habia unos quinientos restaurantes en Paris
y unos tres mil en las primeras décadas del
siglo XIX.

Asi como la Revolucién francesa cred
las condiciones para que las practicas de la
alta cocina se transfirieran de la destronada
aristocracia a la ascendente burguesia, los
restaurantes crearon un nuevo tipo de publi-
co avido por consumir, conocer y comentar
una nueva y hedonista experiencia: la gastro-
nomia. En este clima efervescente, dos hom-
bres que cultivaban por igual las letras y la
glotoneria van a sentar las bases de la critica
gastrondmica. Uno fue Brillat-Savarin, autor
del tratado Fisiologia del gusto; el otro, Gri-
mod de La Reyniére, creador de los «jurados
degustadores» y editor de E/ almanaque de
los golosos, donde va a comentar y premiar
las elaboraciones de los restaurantes, cafés
y diversos productores de alimentos (quese-
ros, charcuteros, bodegueros). Nacen, asi, la
critica gastrondmica, los comités de cata y el
otorgamiento de sellos de calidad, iniciando
el camino que alcanzara su cumbre con la
Guia Michelin.

Asi como la mUsica, el teatro y la pintu-
ra tenian sus sistemas de celebridades, publi-
co, criticos y salones, la cocina crea su propio
campo de instituciones y expertos. De esta
forma, la cocina eleva su estatus y se convierte
en arte culinario.

Si bien fue en los fogones de Paris don-
de se sintetizo la cocina francesa, cada region
presentara su propia declinacién culinaria. Los
nombres son conocidos en todo el mundo: la
quiche lorraine, de la region de Lorena, la sopa
bouillabaise de Marsella, el boeuf bourguignon,
guiso caracteristico de la regién de Borgona
que lleva su vino como ingrediente, los crepes



1825

El 8 de diciembre se publica Fi-
siologia del gusto o Meditaciones
de gastronomia trascendente.
Considerado el primer tratado
de gastronomia, fue escrito por
el profesor Jean-Anthelme Bri-
llat-Savarin, miembro de varias
sociedades literarias y cultas.

1864

El quimico Louis Pasteur demos-
tré que todo proceso de fermen-
tacion y descomposicion organica
se debe a la accion de organismos
vivos. Su descubrimiento permi-
tié eliminar los microorganismos
patogenos de la leche y volverla
segura para el consumo humano.

1900

La fabrica de neumaticos Miche-
lin comienza a publicar una pe-
quefia guia con informacion va-
riada para facilitar el viaje de los
automovilistas. Con el tiempo,
esta publicacion se convirtio en
la guia de restaurantes y hoteles
mas prestigiosa del mundo.

Amor y pasion por la reposteria. La Bossue es una pasteleria-salon de té ubicada en la colina de
Montmartre, en Paris, que ofrece todos los dias una gran variedad de deliciosos pasteles y bizcochos
recién hechos.
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LA BEBIDA
Champagne

Francia presume de elaborar los mejores vi-
nos del mundo, aunque sabe que tiene varios
competidores de su talla y que otros produc-
tores tienen una historia vitivinicola mas an-
tigua que la suya. Sin embargo, nadie puede
discutirle que es la cuna del rey de los vinos:
el champagne.

Segln cuenta la historia, en 1690, el
monje benedictino Pierre Pérignon —el padre
(Dom) Pérignon—, inventd un nuevo y burbu-
jeante vino en la Abadia de Hautvillers, cerca
de Reims, en la regién de Champagne. Esto
ocurrié durante el reinado de Luis X1V, a quien
algunos consideran el inventor del lujo con-
temporaneo, tanto en moda como en gastro-
nomia. Hoy, mas 300 afios después, el cham-
pagne sigue siendo un sinénimo de glamour.

La ciencia puede explicar por qué fue en
Champagne,y no en otro lado, donde se produjo
la invencion o, mejor dicho, el hallazgo de esta
bebida. La aparicién de burbujas de anhidrido
carbonico se produce cuando el vino alin con-
tiene azlcares y levaduras que no han comple-
tado el proceso de fermentacion. Si ese caldo se
trasvasa a botellas cerradas, cuando el proceso
se complete, el gas no tiene como escapar y se
produciran burbujas espontaneas.

Champagne es una region mas fria que
la de otros vinedos de Franciay en aquella épo-
ca las bodegas no disponian de calefaccion.
Las uvas se cosechaban no del todo maduras
por el frio, y, por la misma razoén, la fermenta-
cién tampoco se completaba antes de embo-
tellar el vino. Estas caracteristicas, sumadas a
que por ese entonces se comenzaron a usar
botellas sdlidas de vidrio y tapones de corcho,
brindaron las condiciones para la aparicion
de este nuevo vino burbujeante. Cuando en
Champagne llegaba el calor, se revitalizaban
las levaduras de las botellas y... voila: surgia
el champagne. Por eso, muchos estudiosos
relativizan la historia de Dom Pérignon, que
atribuye la invencidon del espumante a un solo
genio aislado, y sostienen que el champagne
se inventod a si mismo.

Las denominaciones de origen (DO) se
crearon en Francia, pero mas tarde se expan-
dieron por diversos paises y regiones. Una DO
es un sello de calidad que hace referencia a la
indicacion estricta de procedencia de un pro-
ducto cuya calidad o caracteristicas se deben
fundamental o exclusivamente a un sitio geo-
grafico particular. El antecedente mas tempra-
no de uso de una DO se encuentra en Roque-
fort. En el siglo XV, el rey de Francia Carlos V el
Sabio concedié a los habitantes de Roquefort
el uso exclusivo de este nombre para distinguir
queso madurado en las cuevas de esa region.
Sin embargo, se entiende que la denominacion
de origen mas antigua en el mundo se concedid
en 1887 al Sindicato de los Grandes Marqueses
de Champagne, cuando Francia reconocio la
propiedad exclusiva de este nombre para los
vinos espumosos de esa zona. Esta proteccion
juridica trajo consecuencias a otros producto-
res de vinos espumantes, en particular Espafa,
que tenian su propia historia de elaboracion,
pero que tuvieron que abandonar el nombre
francés y adoptar el de «cava».

El champagne esta asociado al lujo y
esta presente en las celebraciones y ocasio-
nes especiales en muchas partes del mundo.
Pero en Francia, existe un clasico cultural, que
es beberlo mientras se comen ostras, tal como
muestra el célebre cuadro Le Déjeuner d’hui-
tres, que Jean-Frangois de Troy pintd en 1735.




La sopa de cebolla se invento en el mercado parisino de Les Halles para satisfacer a los noctambulos que
regresaban de una noche de fiesta.

bretones, el far bretdn o la cassoulet occitana.
Pero también hay platos comunes a toda Fran-
cia como el confit de pato, el emblematico coq
au vin, las sopas vichyssoise y de cebolla, la
ratatouille, la baguette y los croissants, y joyas
de la pasteleria como los macarons, los petits
fours, los eclaire y profiteroles, la creme brilée
y el bavaroise.

Si repasamos esta brevisima lista de
platos franceses, podemos ver la notable in-
fluencia que esta cocina tuvo en Uruguay. Es
evidente en nuestra panaderia —en las flau-
tas y bizcochos—, en el uso de la salsa blanca
(que proviene de la bechamel) y las salsas con
crema doble, en la variedad de tartas inspira-
das en la quiche, pero en particular en los pos-
tres y muy especialmente en nuestras masitas,
tan emparentadas con los petits fours.

La inabarcable gastronomia francesa
también incluye un amplio repertorio de que-
sos y vinos regionales, una famosa charcuteria
y un amor incondicional por los esparragos y
los champignones. No hay que olvidar tampoco
que la gastronomia francesa encuentra deleite
en productos que generarian recelos en otras
culturas culinarias como los caracoles, las os-
tras crudasy las ancas de ranas.
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En 2010, la Unesco incluyd en la Lista
Representativa del Patrimonio Cultural Inma-
terial de la Humanidad no a la mera cocina
francesa, sino a algo mucho mas amplio: la
comida gastrondmica de los franceses. Se-
gun la declaratoria, la comida gastrondmica
de los franceses «es una practica social con-
suetudinaria que tiene por objeto celebrar los
acontecimientos mas importantes de la vida
de personas y grupos». Ademas: «Es una co-
mida festiva en la que los comensales reunidos
practican el arte del buen comer y del buen
beber. La comida gastrondémica subraya la
importancia que tienen el hecho de sentirse a
gusto juntos, el placer de degustar manjares y
bebidas, y la armonia entre los seres humanos
y los productos de la naturaleza. Sus elemen-
tos mas importantes comprenden, entre otros,
los siguientes: una seleccidn cuidadosa de los
platos que se van a preparar, escogiéndolos
entre los de un recetario en aumento constan-
te; la compra de productos de calidad, locales
de preferencia, cuyos sabores concuerden; la
armonizacién de los manjares con los vinos;
la ornamentacion de la mesa; y el acompana-
miento del consumo de los platos con gestos
especificos, como oler y catar».



EL INGREDIENTE
Foie gras

Desde la antigiiedad los hombres han obser-
vado un hecho ciclico notable: descendiendo
de norte a sur a principios de otofio, y toman-
do el camino opuesto cuando llegaba el buen
tiempo, justo antes de continuar su larga tra-
vesia, algunas aves migrantes, incluidas los
patos y los gansos, estan tan gordas que a ve-
ces duplican su peso. La carne de las aves en
ese momento es deliciosa.

Lo que la hace particularmente exqui-
sita es la cantidad de grasa que las aves han
acumulado como reserva para la migracion.
Esas aves gordas también acumulan mucha
grasa en su higado. De ahi viene la denomina-
cidn foie gras, literalmente «higado graso».

El foie gras es para la cocina francesa,
en particular para la cocina del sudeste fran-
cés, la mas alta cumbre gastrondmica. Es el
simbolo mas apreciado de la culinaria france-
sa. Es —o era— el ingrediente con el que se
celebran las fiestas y las ocasiones especiales,
como la festividad de San Martin (11 de no-
viembre, se celebra el fin de la cosecha). De
hecho, desde el 2006, el foie gras fue decla-
rado por ley como patrimonio gastronémico y
cultural francés.

En Francia, el foie se consume de dos
maneras. Una es cortado en escalopes y sim-
plemente cocinado a la plancha como cualquier
otro corte de carne. Pero la version mas difundi-
da es cuando se lo usa para elaborar paté.

Ademas de apreciado por los paladares
mas finos, también es un producto muy con-
trovertido, porque los defensores del bienes-
tar animal identifican su produccién con una
practica emblematica de maltrato. Es que, para
que el palmipedo desarrolle higado graso, se
lo ceba: se lo alimenta forzadamente mediante
embudos por los que se introduce el alimento
al buche.

Que el higado graso es un manjar para
quienes lo saben apreciar, es algo que ya se
conocia hace unos 5000 arios. En el antiguo
Egipto se desarrolld la cria intensiva de ocas
con el propdsito de aprovechar su grasa (para

coccién), carne, huevos e higado. Y desde en-
tonces, los egipcios ya forzaban la alimenta-
cion de los palmipedos para producirlo. Esa
cultura paso luego al Imperio romano y se di-
fundié a diversas partes de Europa.

Si bien la técnica de encebar pavos y
gansos es conocida desde hace milenios, el
foie gras tal como se conoce ahora es un pro-
ducto que tiene mucho menos trayectoria his-
tdrica. Se convierte en el producto estrella de la
gastronomia francesa a partir del siglo XIX, el
siglo de oro de la cocina francesa, cuando esta
se convierte en internacional. Curiosamente la
clave para obtener un foie gras de calidad esta
dada por un producto americano: el maiz (ali-
mento que se usa para la ingesta forzada).

A nivel mundial se crian unos 40 millo-
nes de aves para la produccion de foie gras.
Casi el 90 % de la manufactura se realiza en
paises de la Union Europea. El principal pro-
ductor, con diferencia, es Francia, luego viene
Hungria.

Sin embargo, su reinado esta mas que
cuestionado en la actualidad. Este producto
esta prohibido en algunos estados de Estados
Unidos y en muchos paises de Europa, salvo
en Francia, Espana y Portugal, y casi todos los
Estados de Europa del Este.




LA RECETA
Cog au vin

Muchas regiones francesas se disputan la creacion de este
plato. La leyenda cuenta que la receta es de un cocinero de Ju-
lio César que quiso homenajearlo por la conquista de la Galia.
El coq au vin es un estofado de gallo al vino (tinto o blanco) con
tocino, cebollas y champinones.

1. Se limpia y despoja el pollo. Se parte en
octavos y se sazona.

2. En una olla, con un poco de aceite ca-
liente, se dora bien por todos los lados
con una hoja de laurel y una o dos rami-
tas de tomillo.

3. A continuacion, se afiaden los ajos pica-
dos, el tocino y las cebollitas.

4. Se revuelve todo junto y cuando el toci-
no haya tomado color, se flambea con el
brandy.

5. Se agrega a la olla el vino, el bouquet y
los champifiones limpios.

6. Se deja cocinar durante una media hora
y se retira el pollo y la guarnicion.

7. Dejamos reducir el vino hasta que espe-
se. Si no espesa mucho, se puede anadir
un poco de fécula o harina.

8. Se sirve banado en la salsa que obtene-
mos de la reduccidn del vino.

Ingredientes (4 porciones)

1 pollo de corral de un kilo y medio aprox.
200 g de tocino

200 g de cebollitas (chalotas)

250 g de champifiones frescos

100 ml de brandy o conac

750 ml de vino (preferiblemente, tinto)
2 dientes de ajo

Bouquet garni (ramillete de hierbas)
Aceite de oliva virgen extra

Fécula de maiz o harina (opcional)

Sal y pimienta negra molida



SOPA DE LETRAS
La muerte de Vatel

Paris, domingo 26 de abril de 1671

Es domingo 26 de abril; esta carta no partira sino el miércoles, pero no es una carta, es
una relacion que Moreuil acaba de hacerme, para usted, de lo ocurrido en Chantilly en
lo tocante a Vatel.

El viernes le escribi que se habia apufialado; he aqui el asunto en detalle: el rey
llegé el jueves por la tarde; el paseo, la colacion en un lugar tapizado de junquillos,
todo eso salio a pedir de boca.

Cenamos; hubo algunas mesas en las que falté el asado, a causa de varios comen-
sales que no se esperaban; esto sobrecogio a Vatel; dijo varias veces: «He perdido el ho-
nor; he aqui una afrenta que no soportaré». Dijo a Gourville: «La cabeza me da vueltas;
hace doce noches que no duermo, aytideme a dar las 6rdenes». Gourville lo alivié en lo
que pudo. El asado que habia faltado, no a la mesa del rey, pero a unos veinticinco, le
volvia todo el tiempo a la mente.

Gourville lo comunicé al sefior Principe. El sefior Principe fue hasta la habita-
cién de Vatel y le dijo: «Vatel, todo esta bien, nada fue mas hermoso que la cena del
rey». El respondio: «Mi sefior, vuestra bondad me termina de matar; sé que falto el
asado en dos mesas». «En absoluto», dijo el sefior Principe, «no se moleste, todo esta
bien». Llegé medianoche; los fuegos de artificio no funcionaron bien, los cubrié una
nube; costaron dieciséis mil francos. A las cuatro de la mafana, Vatel anda por todas
partes, encuentra a todos dormidos; se cruza con un pequefio proveedor que sola-
mente le ofrece dos cargamentos de pescado; le pregunta: «¢Es todo?», «si, sefior». No
sabia que Vatel habia pedido a todos los puertos de mar.

Vatel espera un tiempo; los demas proveedores no llegan. Su cabeza se calento,
creyo que no habria mas pescado; encontré a Gourville, le dijo: «Sefior, no sobreviviré
a una afrenta como esta». Gourville se burlé de él. Vatel sube a su habitacion, coloca
su espada contra la puerta y se atraviesa con ella el corazén; pero no fue sino al tercer
golpe, pues se infligid dos que no eran mortales. Cae muerto. El pescado fresco, no
obstante, llega de todas partes; se busca a Vatel para distribuirlo, van a su habitacion,
se topan con la puerta cerrada, la derriban: lo encuentran ahogado en su sangre; corren
a buscar al sefior Principe, que se desespero. El sefior Duque lloré: era en torno a Vatel
que giraba todo su viaje de Borgonia. El sefior Principe se lo dijo al rey con gran tristeza.
El rey dijo que hacia cinco afios que postergaba su visita a Chantilly porque comprendia
el exceso de este aprieto. Dijo al sefior Principe que no debia tener mas que dos mesas,
y no encargarse en absoluto de todo; jurd que no sufriria mas que el sefior Principe gas-
tara asi; pero era demasiado tarde para el pobre Vatel. Sin embargo, Gourville intentd
reparar la pérdida de Vatel; fue reparada: se cené muy bien, tomamos una colacion, la
cena, paseamos, jugamos, salimos de caza; todo estaba perfumado de junquillos, todo
estaba encantado. Ayer, que era sabado, volvimos a hacer lo mismo; y por la tarde el rey
fue a Liancourt, donde habia encargado media noche: alli permanecera hoy. Esto es lo
que Moreuil me ha dicho, esperando que yo se lo comunicara a usted.

Madame de Sévigné (1626-1696), escritora francesa que cultivo el género epistolar. Se
conservan unas mil quinientas cartas de su autoria que constituyen una especie de diario
—una galeria de retratos de la sociedad de entonces, incluidos sus escandalos y sus banque-
tes— protagonizado por los personajes mas notables del reinado de Luis XIV.
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Cuando se habla de comida alema-
na, mucha gente tiende a pensar en
platos abundantes y grasosos, y en
la triada: salchichas, chucrut y cerve-
za. Sin embargo, esta simplificacion
resulta bastante inapropiada hoy en
dia. Alemania tiene una larga historia
culinaria que refleja sus raices rurales,
su geografia y una estrecha asocia-
cion con tradiciones culinarias como
la italiana y la francesa, de las cuales
ha adoptado muchas de sus especias,
ingredientes y métodos de coccion.



Quizas la reputacién de insipida o simple de
la cocina alemana se deba a que, a diferencia
de los paises mediterraneos, la temporada de
crecimiento agricola limitaba la oferta a las
formas tempranas de trigo, cebaday a pastiza-
les para alimentar el ganado. O que se funda-
ba en elaboraciones basicas de carne, papay
repollo, en mesas donde era mas celebrada la
abundancia que la sofisticacion. Pero a lo largo
del tiempo, los platos alemanes —generosos
y reconfortantes— han evolucionado al ritmo
de los cambios sociales, politicos y geografi-
cos. Sus raices se hunden en la historia hasta
la Edad Media, cuando la alimentacion se ba-
saba principalmente en cereales, legumbres,
verduras y carne de cerdo. También de esos
tiempos proviene el uso de las especias y las
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hierbas tradicionales y los alimentos fermen-
tados, como el chucrut.

Las primeras especias de la cocina
alemana fueron el perejil, el apio y el eneldo,
que todavia se utilizan en la actualidad. Pero
las mas populares son la mostaza, el rabano
picante y las bayas de enebro. Los romanos
introdujeron el cultivo de frutales y la vid. Lue-
go, a medida que la agricultura se volvié mas
sofisticada, se anadieron la avenay el centeno.

Si bien en el Renacimiento las influen-
cias italiana y francesa contribuyeron a mejo-
rar la presentacion de los platosy la calidad de
los ingredientes, fue en el siglo XIX cuando la
cocina alemana se diversificd y se desarroll
por regiones. Cada zona basd sus preparacio-
nes en los ingredientes y recursos disponibles,



lo que derivd en una rica variedad de platillos
que incluia: carnes curadas y ahumadas, gui-
sos, sopas, ensaladas y pasteles. También se
produjo alli una mayor popularizacion de la
cerveza, la bebida alemana por excelencia.

Después de la Segunda Guerra Mundial
se registrd una nueva evolucidn, que incluyd
influencias de otras culturas y estilos culina-
rios. La inmigracion y la globalizacién han su-
mado a las tradiciones agricolas y regionales,
y a lasinfluencias clasicas ya mencionadas, las
de la cocina tailandesa, china, india'y de Orien-
te Medio. De hecho, no es un dato menor que
el kebab haya nacido en un barrio de Berlin,
Kreuzberg, donde un inmigrante turco, llama-
do Kadir Nurman, lo inventé como comida ra-
piday barata para los obreros.

PLATOS Y REGIONES

Las cocinas regionales varian segln su geo-
grafia: montanas, llanuras y mares, o su proxi-
midad a las vias fluviales, donde histéricamen-
te tuvo lugar el transporte y el comercio. Las
areas alrededor de Colonia, por ejemplo, eran
especialmente ricas en especias aromaticas y
diversidad de alimentos debido a su ubicacidn
y estatus de ciudad comercial. En las costas
del mar Baltico y del mar del Norte, la insignia
fue el marisco: almejas, pasteles de cangrejo,
sopas con productos de mar y todo tipo de
pescado ahumado, como el salmén (/achs). En
los bosques del sur, la estrella fue la carne de
caza, el venadoYy el jabali, la codorniz, el patoy
otras aves salvajes rellenos con trufas y coles.
La zona de los quesos corresponde a la regidn
alpina de Allgadu. Sus productos se sirven en el
desayuno y son la mejor compafiia de los pres-
tigiosos vinos blancos alemanes: el vino del
Rin marida muy bien con los quesos blandos,
como el limburger. El mosel combina con los
quesos de mantequilla, y el vino del Pfalz, con
el emmentaler.

También varian por zonas las técnicas
de conservacién de los alimentos como la sa-

lazén, el ahumado, el curado o el encurtido. Al-
guno de estos métodos de coccidn antiguos
todavia se utiliza en platos populares como el
arenque en escabeche, la salchicha rosbif cu-
rada en vinagre y vino o el chucrut.

Sin embargo, a todos los alemanes, sin
distinguir regiones, les encantan las prepara-
ciones con carne. Algunos de los platos tradi-
cionales mas comunes son: el schweinshaxe
(codillo de cerdo asado), el schweinebraten
und Kohl y sauerbraten (cerdo estofado con
repollo), el schnitzel (escalope de chuleta), el
jagerschnitzel (chuleta con salsa y hongos),
el rippchen (chuleta de cerdo curada) y el zi-
geunerschnitzel (chuleta con verduras pican-
tes). Otro plato tipico es el sauerbraten, que
se traduce literalmente como «asado agrio».
La parte agria se refiere al escabechado agri-
dulce donde se marina la carne (ternera, vaca
o cerdo) durante dias o incluso semanas, para
luego asarla lentamente en un plato. Pero qui-
zas la especialidad preferida hecha con cerdo
sea el knéchel, plato tipico de Alemania que se
prepara con la paleta del cerdo, al horno o co-
cida, bafada con cerveza. Se acompana con
tres guarniciones clésicas: la cebolla, el chu-
cruty la ensalada de papas.

Més alla de las carnes, también se en-
cuentran en Alemania platos tradicionales en
los que la protagonista es la papa. El kartoffel-
puffer, por ejemplo, una tortilla frita fina, hecha
con papas ralladas, huevo y harina. Se come
con huevos y tocino en el desayuno, como
acompanamiento de carne, o sola con compo-
ta de manzana. O los bratkartoffeln, un plato
donde se sancochan pequenos trozos de papa
y se frien con cebollay, a veces, tocino.

La pasta mas popular es el kdsespétzle,
un plato de las regiones del suroeste que se
elabora a partir de capas de pequefas pas-
tas con queso rallado y se cubre con cebolla
frita (un plato parecido a los macarrones con
queso). Se sirve con ensaladay, algunas veces,
con compota de manzana.
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LA BEBIDA
Cerveza

La cerveza ha sido parte integral de la cultura
y la vida social de los alemanes. Esta bebida ti-
pica, extraida tradicionalmente de la malta de
trigo y la cebada, tiene una larga historia. Se
dice que ya las tribus germanas mas antiguas
consumian un brebaje similar que se elabora-
ba a partir de la fermentacion de miel con agua.
Pero el primer documento relacionado con la
produccion de cerveza alemana es del afio 766
y se registra en el monasterio de St. Gallen, en
Geisingen. De esa época, en plena Edad Me-
dia, proviene la incorporacion del lUpulo a su
elaboracion. Este ingrediente que le dio sabor
y aroma, también prolongd su vida util. Origi-
nalmente la cerveza se elaboraba en los hoga-
res. Luego, los monjes medievales asumieron
la responsabilidad de fabricarla utilizando las
mismas técnicas que se usan hoy en dia y lo-
graron mejorar su sabor y su pureza. A partir de
entonces, la cerveza se fue convirtiendo en una
de las bebidas mas populares de Alemania.

Existe, desde 1516, una ley de pureza
de la cerveza en Alemania —el reinheitsge-
bot—, que pauta los modos de elaboracion y
establece que solo se puede producir con in-
gredientes naturales como malta de cebada,
lGpulo, agua y levadura. Aunque ha tenido al-
gunas modificaciones a lo largo de los afios, el
reinheitsgebot ha sido un pilar en la reputacion
de calidad de las cervezas alemanas. Hay en
aquel pais unas 1600 fabricas que elaboran 150
tipos diferentes de cerveza. Los estilos varian
segln las regiones. Se dice que se puede be-
ber una cerveza alemana diferente cada dia
durante 15 afios antes de tener que volver a
tomar la misma.

La cerveza rubia, en sus variedades ex-
port, helles o pilsner, es la mas comun. Con un
cuerpo ligero, sabor a lipulo y un 4,5-5 % de al-
cohol, la pilsner representa casi dos tercios de
toda la cerveza que se consume en Alemania.

También son populares las versiones
oscuras como la dunkel. Las cervezas negras
—mas amargas y dulces— como la altbier y la
bock, suelen ser mas malteadas y mas fuertes,

con un contenido en alcohol que oscila entre
el 5y el 12 %. En este estilo, la schwarzbier,
que literalmente quiere decir ‘cerveza negra’,
tiene un contenido alcohdlico moderado y un
sabor suave y equilibrado. Se la conoce por sus
notas de café y chocolate, que complementan
su caracter maltoso.

Las cervezas de trigo, llamadas wei-
zenbier, hefeweizen o weiBbier (cerveza blan-
ca) son de color claro, de fermentacién alta y
con una mayor proporcion de trigo respecto a
la cebada. Se vende embotellada y se decan-
ta en vasos especificos que pueden contener
unos 500 ml.

Existe otra variedad que es la cerveza
sin filtrar, la kellerbier o cerveza de bodega,
que se acondiciona de forma similar a la cer-
veza de barril inglesa. Es turbia debido a la re-
tencidn de levadura, menos carbonataday con
sabor mas fuerte que las lagers.

Y aunque es un pais purista, con leyes
cerveceras muy estrictas, muchos alemanes
prefieren mezclar su cerveza con un refresco
para hacerla mas ligera. Es por eso que existe el
radler (limonada y cerveza rubia en partes igua-
les), o las diesel, krefelder y colabier (cerveza 'y
bebida cola mezcladas al 50 %). El aleman me-
dio consume unos 100 litros de cerveza al ano.




Para terminar, otros dos platos tradi-
cionales que no son exclusivos de ninguna
region: el rouladen, que consiste en pepinillos
y tocino envueltos en filetes finos de carne va-
cuna bafados con salsa. Es una comida tipica
de un dia festivo o una celebracidn y no proce-
de de una zona concreta. Y el eintopf, que es
una comida de olla que suele incluir una gran
variedad de ingredientes: caldo, verduras, pa-
pas, legumbres y carne. Se come en todo el
pais, pero hay grandes diferencias regionales
en los sabores e ingredientes empleados.

PLANETA SALCHICHAS

Se cree que tuvieron origen en el siglo Il a. C,,
pero segun algunos documentos que se encon-
traron en Nuremberg, la capital mundial de la
salchicha, las evidencias mas antiguas de su
existencia las sitlan en la Edad Media. Los ale-
manes son maestros en su elaboraciony proce-
san decenas de variedades. Las mas conocidas
son: Bratwurst (similar al hot dog, hecha con
carne de cerdo y especias, es la variedad mas
popular en Alemania); Weisswurst (salchicha
blanca, la mas tipica de Munich); Wienerwurst
(similar a la anterior, pero originaria de Viena);
Blutwurst (salchicha de sangre, similar a la mor-
cilla); Bierwust (parecida al salchichdn); Frank-
furter (salchicha alargada y ahumada, la mas
popular fuera de Alemania); Rindswurst (salchi-
cha de carne vacuna picada, es mas gorda que
las otras). Finalmente, la comida més famosa de
Berlin, la Currywurst, es un plato de salchichas
troceadas, patatas fritas y una salsa de tomate
picante que se vende en puestosy restaurantes
de comida rapida. Casi todas las salchichas se
comen con la mano y se suelen mojar en mos-
taza. A menudo se acompanan de un brétchen
(panecillo).

HAMBURGUESAS Y PANCHOS

El legado aleman en las mesas uruguayas se
circunscribe a dos o tres elementos muy con-
cretos. Por un lado, el innegable aporte mundial,
base de la comida rapida, que han hecho los
germanos con las hamburguesas —las parien-
tas chatas de las populares frikadellen, unas bo-
litas fritas de carne picada de terneray de cerdo
mezclada, con cebolla, pan, mostaza y muchas
especias— que, procedentes precisamente
del puerto de Hamburgo, desembarcaron en el
puerto de Montevideo; o con los clasicos frank-
furters, esas salchichas alargadas que trajeron
los inmigrantes hace mas de un siglo y que se
popularizaron, primero, en las antiguas cervece-
rias de la Ciudad Vieja y que hoy, renombrados
como panchos, son un clasico en todo el pais.



EL INGREDIENTE
Cerdo

«Ya sea que las victimas sean voluntarias o
involuntarias, vivas o muertas, enteras o en
pedazos y, si se cortan, se asan o se cocinan
en una olla, ya sean hervidas o crudas, ya sean
arrojadas al fuego o al agua en honor de los
dioses, el hecho permanece: sacrificar signifi-
ca alimentar a los dioses», escribid, en 1850, el
filésofo aleman Ludwig Feuerbach.

Como se sabe, el sacrificio de animales
con el fin de alimentar —no solo a los dioses—
es una practica remota, asociada a la supervi-
vencia del hombre. Entre muchos otros, el cer-
do ha sido uno de los animales preferidos para
esos fines. Si bien cerdos y cochinillos fueron
las victimas predilectas de numerosas divinida-
des —entre las que se cuentan Deméter, Venus,
Jupiter, Priapo, Dioniso, Marte—, también fue
uno de los alimentos estrella en los grandes
menus de la antigliedad. Un plato especialmen-
te bien recibido tanto en el seno de los pueblos
como por las oligarquias dominantes.

Desde que fue domesticado, por varios
motivos, buena parte de la humanidad lo ha
aceptado como un verdadero don de la natura-
leza: su cria no ofrece grandes dificultades, ha
sido dotado extraordinariamente para la pro-
creacion, cuenta con una fertilidad abundante,
crece y engorda rapidamente y, sobre todo, tie-
ne un magnifico aprovechamiento carnico. Se
ha dicho con bastante acierto que «el cerdo ha
salvado mas vidas que la penicilina».2

En la Odisea, de Homero, los «gordos
cerdos» bien cebados que se servian en los
festines lograban la felicidad de los invitados
y convertian a los banquetes en experiencias
memorables. También los griegos, macedodni-
COS 0 romanos mencionan, en sus agapes y

1. Filésofo y antropdlogo aleman, autor de la famosa
frase «somos lo que comemos» incluida en su escrito
Enserianza de la alimentacion.

2. Gregorio Maranén y Posadillo (Madrid, 19 de mayo
de 1887-27 de marzo de 1960) fue un médico internista,
cientifico, historiador, politico, escritor y pensador
espafol perteneciente a la generacion de 1914.

comilonas, escenas pantagruélicas protagoni-
zadas por cerdos servidos enteros sobre es-
pectaculares bandejas y a menudo rellenos de
otros animales.

La aceptacion del cerdo por parte del
cristianismo facilitd de alguna manera el de-
sarrollo del Imperio romano y aceitd su llega-
da a los pueblos barbaros, cuyas costumbres
alimentarias se basaban sobre todo en la ga-
naderia porcina. Durante los siglos siguien-
tes, la importancia ganadera de esta especie
mantuvo plena vigencia y en aquella Europa se
hablaba de una verdadera «cultura del cerdo».

Ya sea como protagonista ritualizado
o como banquete solemne del Viejo Mundo, el
cerdo formo parte de los alimentos preferidos
por los germanos y se transformé en protago-
nista de su cultura més tradicional. De hecho,
hay una expresion en Alemania, schwein haben
(tener cerdo), que significa ‘tener buena suerte’.
Al parecer proviene de la Edad Media y deriva
de la costumbre de dar un cerdo como premio
consuelo si alguien perdia en el juego. Aun hoy
Alemania es uno de los paises europeos con
mayor consumo de carne porcina. Segun cifras
de 2022, en platillos clasicos, asado, guisado,
en forma de embutidos, salchichas o fiambres,
los alemanes consumieron un promedio de 30
kilogramos de cerdo per capita.



LA RECETA
Schweinshaxe

El codillo de cerdo (schweinshaxe) es un plato tipico de Ale-
mania. La receta varia, como casi toda la cocina germana, de
acuerdo a las diferentes regiones. En particular, esta es la for-
ma de cocinarlo en la region del Bayern, pero es una prepara-

cion muy comun en Baviera.

Ingredientes (4 porciones)

1 codillo de aproximadamente 1 kg
3/4 de litro de agua (y 3/4 de litro mas por si
es necesario afiadir durante el asado)
2 vasos de cerveza de trigo

2 cebollas grandes

3 zanahorias pequenas

1 kg de papas

1 rama de apio

1 cda. de comino

1/2 cda. pequefia de romero

1 cda. pequeia de pimienta en grano
Sal y pimienta

Precalentar el horno a 200 °C y poner a
hervir el agua con un vaso de cervezay
sal. Mientras el agua hierve, limpiar bien
el codillo y salpimentarlo.

Cortar la cebolla, la zanahoria y el apio
en trozos grandes y distribuirlos en el
fondo de la bandeja del horno en la que
vamos a hornear el codillo.

Depositar el codillo sobre las verduras,
anadir el agua hirviendo, el comino, la
pimienta en grano y el romero y llevar al
horno durante dos horas a 200 °C.
Durante esas dos horas, procuraremos
que no se seque, afladiendo mas agua
hirviendo con cervezay sal cada 15 o0 20
minutos.

Girar el codillo cuando sea necesario.

En los Ultimos 15 minutos podemos su-
bir el horno a 250 °C para que se ase
mas la parte exterior y la piel quede mas
crujiente. Pero, si nuestro horno calienta
de manera mas o menos uniforme, no es
necesario.

Pelamos, cortamos y condimentamos las
papas a gusto y las asamos en una ban-
deja aparte en los Ultimos 30 minutos de
coccion del codillo, si tu horno te permi-
te. Si no, asar las papas luego de sacar el
codillo.

Antes de servir, licuamos el jugo de la coc-
cién con las verduras y hacemos una salsa
con la que acompanaremos el codillo.
Servimos el codillo con las papas asadas
y bafnado con la salsa que acabamos de
hacer.



SOPA DE LETRAS
El rodaballo

Este fragmento pertenece al primer capitulo de El rodaballo, que ha sido definido
como el mas grassiano de los libros de Giinter Grass. La novela que publicé el escritor
aleman en 1977 es una fabula barroca, poética y sensual sobre la condicion humana,
quizas una parabola satirica del feminismo y una sabrosa historia de la cocina germana.
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A pesar de que muchas tradiciones
culinarias se han conservado a lo lar-
go del tiempo, la cocina rusa, como
reflejo de su diversidad y extension
geografica, ha ido adoptando platos
de muchos paises y civilizaciones di-
ferentes. A medida que sus fronteras
se expandieron, el estilo de cocina
tradicional adopto recetas y técnicas
delos pueblos de la cuenca del Volga,
Siberiay el Caucaso. La variedad gas-
tronomica de Rusia deriva también
de la influencia de la antigua Ruta de
la Seda o de su proximidad con Per-
sia, entre muchas otras. En Uruguay,
hay un legado eslavo que va mas alla
de la ensalada rusa.




UNA CULTURA ANCESTRAL
DE SOPAS, CARNES,
PESCADOS Y GRANOS

Daniel Erosa

Dado el caracter multicultural y la vasta extension geografica del pais, la cocina rusa ostenta una riqueza
innumerable de platos y preparaciones.

La comida juega un papel primordial en la cul-
tura popular rusa. Sus diferentes elementos
—sus platos tipicos, los utensilios y las tradi-
ciones— son parte del folclore y aparecen en
los refranes y dichos populares, nutriendo de
metaforas el lenguaje cotidiano.

También fue simbolo de la infancia en
la literatura rusa del siglo X1X, en la que la men-
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cién de los platos tradicionales, tan queridos
y aforados, se empled para reproducir image-
nesy ambientes de la vida de antes. Una suerte
de memoria gastrondmica inserta en novelas
y cuentos de los escritores mas destacados
y atesorada por los miles de exiliados que se
dispersaron por Europay América después de
la Primera Guerra Mundial. En las casas de los



Siglo XI

De esos tiempos proviene la
ukha, que originalmente era un
simple caldo de carne de cazay
verduras. Hacia finales del siglo
XVI y principios del XVII, los
rusos le introdujeron el pescado.
Hasta hoy es un platillo de pesca-

1400

La historia de los pelmeni co-
mienza en la region de los Urales
y Siberia. Era una mezcla de carne
picada de vaca, de cordero y de
pollo que envolvian en una masa
delgada hecha a base de huevos,
harinay agua.

1682-1725

Se supone que fue durante el rei-
nado de Pedro el Grande, cuando
la influencia de la cultura france-
sa en la nobleza rusa fue muy im-
portante, que surgieron los bli-
nis, una especie de crepes rusos.

do rastico tradicional.

emigrantes no faltaba ni la decoracidn tipica,
ni los simbolos nacionales y folcldricos, ni los
platos tradicionales.

Entre los simbolismos mas entrafiables
y potentes, el pan juega un papel esencial, ya
que se lo asocia con los conceptos de riqueza,
bienestar, salud y hospitalidad. Pero ademas
del pan, esta cocina se caracteriza por la gran
variedad de productos de reposteria y ama-
sados, entre los cuales destacan los pirozhki
(bollos con relleno dulce o salado), la kulebiaka
(empanada de hojaldre y salmén), los pelmeni
(especie de ravioli) y los blinis (crepes).

También es una cocina rica en platos de
carne, entre los que se destacan las kotletas (fi-
letes rusos), las shashlik (brochetas ruso-asia-
ticas que se preparan marinando la carne antes
de asarla), las bitochki (albéndigas de pollo y
mantequilla) o el famoso stréganov (hecho con
carne de ternera picada en finos trozos y acom-
panada de una salsa hecha de nata que, aunque
algunos creen que proviene de Francia o Ale-
mania, es realmente un platillo de origen ruso).

Teniendo en cuenta el clima y la nece-
sidad de que la alimentacién proporcione su-
ficiente energia para soportar las bajas tem-
peraturas durante el invierno, las sopas juegan
un papel importante. Entre las mas clasicas se
pueden mencionar: shchi (sopa de col como
ingrediente principal), borshch (sopa ucra-
niana de verduras que incluye generalmente
raices de remolacha que le dan un color rojo
intenso), ukha (sopa de pescado que ya existia
en el siglo XI y que solian preparar los cosacos
durante sus campafias militares) y botvinia
(sopa fria de vegetal verde con pescado).

En el menu de postres se destacan los
prianiki (unos dulces de jengibre que existian
desde el siglo 1X), el vatrushka (pastel dulce
relleno de requesdn con pasas que también se
consume en Bielorrusia y Ucrania), el ponchik
(rosquillas a base de requeson, fritas y cubier-
tas de azucar o chocolate que se cree se origi-
nan en la legendaria Roma).
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INFLUENCIAS Y COSTUMBRES

Se dice que los rusos conocieron la levadura
por los escitas y griegos; el arroz, el repollo, el
trigo sarraceno y muchas especias por Bizan-
cio; el té por los chinos; los pimientos dulces,
las berenjenas y los calabacines por los bul-
garos. Los eslavos occidentales aportaron la
sopa a base de remolacha vy ternera, los rollos
de col rellenos (golubtsi) y las bolas de masa
hervida rellenas de verduras o dulces (vare-
niki). Asi las cosas, debido a los aportes de
varias culturas y civilizaciones, la comida rusa
crecié mucho mas alla de las tortitas, la col, el
caviary el vodka.

De hecho, actualmente nadie puede
imaginar una mesa rusa sin pan moreno, paste-
lesy gachas o elaboraciones con pescado, hon-
gos o verduras en escabeche. Ni tampoco las
fiestas sin sus platos y aperitivos mas famosos,
como el esturidon ahumado, el esturién estrella-
do con rabano picante, el salmdn recién salado,
el caviar rojo, negro o rosa, o elaboraciones de
carne de cazay aves a la parrilla, y un gran nd-
mero de dulces (mermeladas caseras, tartas de
miel, tartas de especias y pasteles de Pascua).

Histéricamente, los platos tradiciona-
les cotidianos eran abundantes en cereales,
bayas, verduras, harina, pescado, papas, re-
molachas, guisantes, repollo, hongos, frutos
del bosque y miel. Las elaboraciones que in-
cluian carne estaban reservadas para las fies-
tas o para las familias mas ricas, platos que a
veces eran verdaderas obras maestras culina-
rias: patos con manzanas, cerdos enteros asa-
dos o cisnes fritos.

LO QUE RUSIA NOS DEJO
Si bien la culinaria rusa no constituye una in-
fluencia muy tipica en las mesas uruguayas,
existe algun legado nada despreciable que de-
bemos a los eslavos. Por una lado, gracias a una
porcion pequefia de inmigrantes rusos que lle-
garon al pais en 1913, conformada béasicamente
por tres mil colonos que se instalaron en la zona



LA BEBIDA
El té

El té es un componente clave en la cultura
rusa. Suele beberse a cualquier hora del dia,
siempre caliente, con azUcar, limén o leche, y
acompafiado por algin dulce, pasta o empa-
nadilla.

El punto de partida de esta larga tradi-
cidon, considerada como una forma de celebrar
la amistad, la hospitalidad y la buena compa-
fia, se remonta al siglo XVII, cuando el embaja-
dor chino en Moscu le regalé varias cajas de té
al zar ruso Alejo I. Luego, la Ruta del Té gene-
ré un puente muy importante entre Oriente y
Occidente. Con una longitud de méas de 13.000
kildmetros, esta se extendia desde el condado
de Wuyi Shanmai, en la provincia china de Fu-
jian, hasta San Petersburgo, en Rusia. Existio
desde el siglo XVII hasta principios del siglo
XX como una alternativa a la antigua Ruta de
la Seda. En esos inicios, la infusidn era un lujo
reservado a la aristocracia y a las clases altas
rusas, pero, con el paso del tiempo, se fue ex-
tendiendo a todas las capas sociales.

Debido, en parte, al frio clima, hoy en
dia se le considera la bebida nacional de facto
y una de las mas populares del pais. Tomar té
es también una forma de ocio, de unién y de
sociabilidad. Los rusos suelen decir que la fa-
milia cuyos miembros no toman té juntos tiene
problemas. Sin embargo, su consumo no se
limita al ambito doméstico, sino que es parte
importante de la cultura social. Existen miles
de salones de té y cafeterias en todo el pais,
donde la gente se relne para compartir una
taza de la preciada infusion, conversar y par-
ticipar en actividades culturales.

Un simbolo de la cultura en Rusia y
protagonista de las ceremonias del té durante
siglos es el samovar. Este invento ruso es una
tetera de metal con un tubo central en el que
se coloca carbdn encendido —u otra fuente
de energia— para calentar el agua y mante-
ner el té caliente durante largos periodos de
tiempo, lo que se ajustaba a las necesidades
de la vida social, ya que las visitas y las reunio-
nes duraban varias horas. El término significa

‘hervir por si mismo’. Aunque en la actualidad
su uso se ha vuelto menos comdn debido a la
disponibilidad de hervidores mas modernos, el
samovar todavia se aprecia y se utiliza en oca-
siones especiales o como una pieza de nostal-
gia y tradicion.

El té se sirve muy caliente en Rusia y
en las ceremonias tradicionales se ofrecian
toallitas especiales a los huéspedes o visitan-
tes para que se secaran la cara cuando el té
caliente les hiciera sudar. También existe el
rito de llenar la taza a tope, de manera que se
desborde al mezclar el aztcar con la cucha-
rilla. Esta antigua costumbre demuestra a los
invitados que los anfitriones estan muy con-
tentos con su presencia y que no tienen prisa
para que se vayan.

Otra infusidon muy consumida es el
chifir. Un té negro muy concentrado de sabor
intenso y astringente. Una bebida estimulante
y vigorizante que tiene un efecto psicoactivo
leve, con mayor contenido de cafeina que el
té negro comun y que en ocasiones se prepa-
ra con hojas de té fermentadas. Se consume
tradicionalmente sin leche ni azlcar, y se sir-
ve caliente. A menudo, se bebe en pequefios
sorbos y se acompana con alimentos salados,
como pan o bocadillos.



1861

El filete stroganoff fue incluido en
la primera edicion de la biblia culi-
naria de la Rusia prerrevoluciona-
ria, Un regalo para jovenes amas
de casa, escrito por Elena Molo-
jovets. En 1891, se publico en E/
arte culinarioy poco después en
la Larousse Gastronomica.

1917

Los aristocratas exiliados tras la
revolucion dan a conocer al mun-
do entero la ensalada Olivier.
Mientras, en la URSS se extendia
una version mas sencilla en la cual
las carnes sofisticadas fueron re-
emplazadas por guisantes, pepini-
llos encurtidos y pollo cocido.

2022

La sopa borsch, plato tradicional
de Rusia que tiene a la remola-
cha como ingrediente principal,
ha sido elegida para integrar la
lista de patrimonio cultural in-
material de la humanidad por la
Unesco.

de San Javier, en el departamento de Rio Negro,
y que, al igual que los italianos en el sur,desarro-
llaron la agricultura en el litoral: ensayaron culti-
vos de distintos tipos de trigo e introdujeron el
girasol. Pero que también trajeron consigo un
pufiado de recetas y elaboraciones que todavia
hoy se pueden encontrar en la zona. De hecho,
en San Javier hay un restaurante, situado a la
orilla del rio Uruguay, que se anuncia como «un
amplio comedor de una casa tipica rusa» donde
degustar «platos tipicos elaborados con las re-
cetas de nuestros abuelos: el pirashky, shaslik,
vareniki, borch, jaladiet, blinchik, kisiel y piroj, y
la bebida espirituosa kvas».

Pero hay un plato que llegd directo de
Rusia para instalarse en la mas profunda de las
tradiciones nacionales. Una comida icdnica en
el mundo, que se convirtié en guarnicién o en-

La mundialmente famosa ensalada rusa tiene
infinidad de versiones. La receta original conocida
como «ensalada Olivier» era secreta e incluia mas de
cien ingredientes: langosta, caviar, carne de venado,
faisan, papa, huevos cocidos y un aderezado especial
condimentado con muchas especias.

trada ineludible en la celebracidn de nuestras
fiestas de Navidad y Nochevieja o en muchos
asados que tienen lugar en todo Uruguay, sin
distinguir entre la capital y el interior.

Vale decir, que es uno de los platillos
mas populares del mundo, creado en 1860
en un lujoso restaurante moscovita, el Her-
mitage, y que tiene una historia llena de mis-
terio. El plato fue nombrado ensalada Olivier
en honor al chef que la inventd. No se sabe
bien si era francés, suizo o belga, si se sabe
que hablaba francés, que era un experto en
cocina francesa y que fue el padre de este
extravagante plato, creado para el gusto de
los nobles y los ricos de Rusia que a finales
del siglo XIX amaban la cultura francesa. Ori-
ginalmente, consistia en una rica mezcla de
mas de cien ingredientes entre los que se
incluia la langosta, el caviar, la carne de ve-
nado, el faisan, huevos cocidos, encurtidos y
papas; todo cortado en trozos muy pequenos
y aderezado por una salsa especial, una espe-
cie de mayonesa condimentada con muchas
hierbas diferentes, y probablemente mostaza,
que combinaba muy bien con los demas ele-
mentos y la convertia en una ensalada irre-
sistible. Dice la leyenda que no se conocia la
receta y que Olivier trabajaba en una habita-
cidon separada en la cocina del restaurante
para que nadie pudiera averiguar su secreto
y que hasta el propio zar Alejandro Il fue al
Hermitage especialmente a probarla. En 18883,
Olivier murid y como nunca escribid la receta,
se lallevd a la tumba.

Sin embargo, con el paso de los anos
la ensalada Olivier se hizo tan famosa que
muchos chefs de distintos paises empezaron
a hacer su propia version y, finalmente, se po-
pularizd. Se eliminaron los ingredientes més
caros y se sustituyeron por otros segun el pais
donde se preparara: atln, guisantes, zanaho-
rias.. En muchos sitios, como nuestro pais,
la ensalada Olivier es conocida simplemente
como ensalada rusa.



EL INGREDIENTE
Repollo

El repollo blanco ocupa un lugar especial en
la gastronomia rusa. Si bien se cree que este
tipo de col proviene de Egipto y se lo sitta alli
desde el ano 2500 antes de Cristo, se cultiva
en Rusia desde el siglo IX'y forma parte impor-
tante de la cocina de ese pais. Es consumido el
ano entero por todas las clases sociales y en la
historia fue base de la alimentacion tanto de
los campesinos como de los zares.

El repollo, como producto alimenticio,
era muy conocido en la antigua Roma. De he-
cho, se sabe que llegd a tierras rusas desde el
Imperio romano, desde Bizancio, en laerade la
cristianizacion de Rusia. Los expaganos, con-
denados a ayunar durante mas de seis meses,
segln lo prescrito por la nueva religion, tu-
vieron que ejercer todas sus habilidades para
crear un plato que les permitiera sobrevivir a
un clima tan hostil.

Fue entonces que inventaron la sopa
de repollo, llamada shchi, que ya en el siglo X
se convirtid en el alimento predominante del
antiguo pueblo ruso. El requisito mas impor-
tante para su aparicion fue el asentamiento de
los eslavos. La sopa de repollo es un plato tipi-
co de un pueblo sedentario. Requiere no solo
el cultivo de un huerto, sino también un moni-
toreo constante desde principios de la prima-
vera hasta fines del otofio e incluso hasta el
invierno. A veces la cosecha sucede cuando la
col ya esta bajo la nieve. Para preparar la sopa
de repollo, por lo tanto, se necesitaba una vida
estable, lo que implicaba tener condiciones
para mantener el ganado y para el calenta-
miento confiable de la vivienda durante los
largos meses de invierno. La carne, la crema
agria, el horno ruso, los hongos y las cebollas,
asi como un entorno forestal de donde pro-
veerse de lefa... todos esos elementos com-
binados fueron los requisitos necesarios para
la invencion de la sopa de repollo. Si bien en
los hogares méas pobres el shchi llevaba solo la
propia col y una cebolla (existe un refran po-
pular que alude a esa realidad: «Por mas que
sea pobre, una cebolla para el shchi tiene»),

para realizar este plato se necesitan al menos
estos componentes: repollo, carne, champino-
nes, aderezo aromatico (que incluye cebolla,
ajo, pimienta y laurel), hojaldre de harina, que
hace que el plato sea mas satisfactorio, y, final-
mente, crema agria. Su importancia popular es
innegable; existe otro antiguo refran ruso que
asevera: «La sopa de repollo y las gachas son
nuestro alimento».

La col blanca fermentada es otra pre-
paracion tradicional rusa. En las aldeas cam-
pesinas existia la costumbre de hacer la tarea
en comunidn. Todas las mujeres del pueblo se
reunian e iban de una casa a otra ayudando a
cortar y picar cantidades enormes de repollo
para llenar las barricas. Esos dias de trabajo
duro terminaban en fiesta, con todo el pue-
blo cantando, bailando, jugando y bromean-
do. Cuentan que en muchas de estas veladas
nacia el amor, se formaban parejas y nuevas
familias. De ahi vendria, segin algunas versio-
nes, la popular respuesta materna a la pregun-
ta clasica de cualquier hijo:

—¢:De ddnde he venido yo?

—Te encontramos en los repollos.




LA RECETA
Filete strogonoff

Plato tradicional de la cocina rusa clasica que se elabora en
Europa desde el siglo XVIIl y ha tenido infinidad de interpre-
taciones. En Uruguay, se conoce como strogonoff a esta pre-
paracion de carne vacuna, cebollas y champifiones salteados,

banada en crema.

Ingredientes (4 porciones)

750 g de solomillo vacuno

3 cucharadas de aceite

Vino blanco seco (cantidad suficiente)
Zumo de limén (cantidad suficiente)
150 g de nata liquida

30 g de mantequilla

2 cebollas

200 g de champifiones frescos

1 vasito de cofiac

1 cucharada de concentrado de tomate
1 cucharada de mostaza

1 cucharada de pimentén

1 cucharada de perejil picado

Laurel y tomillo a gusto

Sal y pimienta a gusto

10.

Cortar el solomillo en tiras de 2,5 centi-
metros de longitud.

Salpimentar las tiras e introducirlas en
un recipiente con las cebollas peladas y
cortadas, la hoja de laurel en trocitos, la
ramita de tomillo fresco desmenuzada y
el zumo de limén. Cubrir con vino blanco.
Dejar marinar al menos 12 horas en la
heladera, tapado.

Escurrir las tiras de carne y secarlas.
Reducir el liquido del marinado hasta
que quede la mitad. Colar y reservar.
Verter en una olla el liquido reducido y
colado, la mostaza, el concentrado de
tomate y la nata. Mezclar bien y remover
a fuego vivo para espesar la salsa.
Calentar el aceite en la sartén y dorar
los champifiones cortados en laminas y
las cebollas picadas. Afadir la carne y el
pimentdn. Saltearla durante 5 minutos a
fuego fuerte, removiendo sin parar.
Regar con un vasito de cofac previa-
mente calentado y flambear.

Disponer la carne con los champifiones y
las cebollas en una fuente.

Cubrir con la salsa y esparcir el perejil
picado.

Servir muy caliente acompafiado con
una guarnicion de arroz.



SOPA DE LETRAS
El primer paso

Si se examinara el fondo del alma para saber lo que deseaba la mayoria de los
hombres, se veria que es la satisfaccion de su apetito. ¢En qué consiste el castigo
mas cruel, desde la infancia? {En ser condenado a pan y agua! ¢Cual es el criado
mejor pagado? {El cocinero! ¢Cual es el principal cuidado de un ama de casa?
¢De qué se habla la mayoria de las veces entre mujeres de la clase media? [...]. So-
lamente hablaran de la alimentacion, del precio de las becadas, del mejor modo
de hacer café, bollos y golosinas. Sea cualquiera el motivo con que se retinan los
hombres, boda, bautizo, entierro, consagracion de un templo, recepcion de un
viajero, encuentro agradable, presentacion de la bandera, fiesta de aniversario,
muerte o natalicio, de un gran sabio, de un pensador, de un moralista, diriase que
los intereses mas elevados de que hablan, no son, sino un pretexto, porque todos
saben que se comera bien, que se bebera, y que para eso se han reunido. [...]

La satisfaccion de una necesidad tiene limites, el placer no. Para satisfacer
el estdbmago, basta comer pan, sopas o arroz; mientras que, para contentar la
gula, no existe limite para las salsas y otros ingredientes. El pan es un alimento
necesario y suficiente; y la prueba esta en que millones de hombres fuertes, lige-
ros, sanos, y que trabajan mucho, viven solo de pan. Pero es mejor comer el pan
mezclado con otros alimentos. Es mejor mojarlo en caldo de carne; es preferible
también poner en ese caldo distintas legumbres; y aun mejor, comer carne, y no
hervida, sino asada, con manteca y mostaza, y rociar todo esto con vino tinto.
Ya no se tiene hambre; pero todavia se puede comer pescado con salsa, y beber,
para acompaiiarlo, vino blanco. Cuando parece que ya no se puede comer, ni
mas grasas, ni mas carnes, se acude entonces a los postres [...].

Si por lo menos fuera necesario, o siquiera util; jpero no!, para nadasirve,
a no ser para desarrollar los sentimientos bestiales, la ujuria, la glotoneria, la
borrachera. Esto esta confirmado por el hecho de que los jovenes buenos y pu-
ros, sobre todo, las mujeres y las jovenes, comprenden, de un modo instintivo,
que la virtud no se armoniza con un bife de ternera, y asi, cuando quieren ser
buenos, abandonan el alimento animal. ¢Qué quiero probar? ¢Acaso que los
hombres, para ser buenos, deben cesar de comer carne? No. Quiero solamente
demostrar que, para conseguir llevar una vida moral, es indispensable adquirir
progresivamente las cualidades necesarias, y que de todas las virtudes, la que
primero hay que conquistar es la sobriedad, la voluntad de dominar las pasio-
nes. [...] Si busca seria y sinceramente el camino moral, lo primero que debe
hacer el hombre es privarse de comer carne; pues, ademas de que excita las
pasiones, su uso es inmoral, porque exige una accion contraria al sentimiento
de la moralidad —matar— que provocan la glotoneria y la voracidad.

Ledn Tolstdi, uno de los escritores mas importantes de la literatura rusa, perte-
necia a una familia noble y por mucho tiempo ostenté el titulo de conde. Pero
harto de la frivolidad de la aristocracia, dio la espalda a su posicion y sus rique-
zas y eligioé una vida mucho mas sencilla. Como parte de ese proceso, el autor
de Anna Karenina, Guerray pazy La muerte de Ivan llich, adopté también una
dieta libre de carne. Asi lo argumenta en este extracto, que pertenece al ensayo
El primer paso, de 1891.
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La cocina venezolana ha tenido una
inesperada difusion e influencia en
nuestro pais. Con preparaciones
como los tequenos, la chicha o las
arepas, esta culinaria, que mixtura
colores, sabores y las historias de
contingentes migratorios, fue con-
quistando paladares en Uruguay y
en otros paises de América del Sur.



HOMBRES Y MUJERES DE
MAIZY DE YUCAS

Gustavo Laborde

La cachapa de budare —plancha circular de barro cocido— se consume en todo el pais. Prima hermana de
la arepa, acompaiiada de jamén, queso de mano, queso guayanés, queso cebtl, mantequilla, chicharrén
o con varios ingredientes combinados, se encuentra tanto en puestos callejeros como en distinguidos
restaurantes.

Hasta hace pocos afios, la culinaria venezo-
lana era poco conocida fuera de sus propias
fronteras. Debido a la crisis que atraviesa el
pais desde hace mas de una década, unos
siete millones de venezolanos migraron hacia
diversos destinos, sobre todo dentro del con-
tinente americano. Ya sea porque instalaron
restaurantes y puestos de comida o porque
demandan sus productos tipicos en los paises
de acogida, los millones de venezolanos que
conforman la didspora se han convertido en
embajadores de una cocina con personalidad
propia, que hunde sus raices en su historia in-
digena, pero que a lo largo de los siglos se fue
enriqueciendo con los aportes de africanos,
europeos, asiaticos, del Oriente Medio y el res-
to del Caribe.

«Somos hombres de maizy de la yuca»,
afirmaba el historiador venezolano José Rafael
Lovera. El casabe y la arepa son dos prepara-
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ciones que conformaban la base de la dieta
indigena prehispanica y han trascendido, sin
perder vigencia, hasta el dia de hoy. Ambos
panes se preparan en forma de tortas redon-
das y planas. El casabe esta hecho a partir de
harina de mandioca y sirve para preparar en-
tremeses con queso y perejil, sopas, postres
con panela, papeldn, anis y queso e incluso
bebidas fermentadas. Las arepas, actualmen-
te muy difundidas en nuestro pais, se hacen
a base de harina de maiz y se pueden cocinar
a la plancha, hervidas, asadas o fritas y que-
dan aptas para recibir una amplia variedad de
rellenos. Las preparaciones mas conocidas
son la reina pepiada, con pollo desmechado y
palta; el domind, con queso y porotos negros
(caraotas, como les llaman en Venezuela); la
pella, con carne vacuna desmechada y queso
fresco, y las de pabelldn, con carne, porotos,
platanoy queso.



COMPUESTOS Y BENDITOS
El pabelldn criollo no es solo un posible re-
lleno de arepa, sino uno de los platos mas
representativos de la cocina venezolana. Sur-
gido del mestizaje gastrondmico, conjuga en
una sola presentacion ingredientes asiaticos,
americanos y europeos: carne vacuna, arroz
y porotos negros, y, en ocasiones, tajadas de
platano maduro. La suma de estos ingredien-
tes complementarios ofrece un elevado valor
nutritivo y una equilibrada representacion de
los nutrientes basicos (carbohidratos, lipidos,
proteinas, vitaminas y minerales). Este plato
habria comenzado a prepararse en Caracas
hacia fines del siglo XIX. No obstante, comen-
z6 a imponerse con los procesos de urbaniza-
cidn, a partir de la década de 1940, por lo que
es representativo de la dieta criolla urbana. El
comun de la gente lo conocia simplemente
como compuesto y se lo consideraba un plato
para pobres. Se tiene registro de que en la Ca-
racas de 1910 era servido en platos de peltre
en los mesones y posadas por la médica suma

de cinco centavos, y llegaba escoltado por una
arepay un vaso de agua panela o guarapo. Con
el tiempo fue tomando el solemne nombre de
pabelldn criollo, seguramente porque, al igual
que la bandera tricolor del pais, también re-
presenta el mestizaje entre el blanco espanol
(arroz), el negro africano (los porotos) y el ma-
rrén indigena americano (la carne vacuna).

El clima caluroso que impera todo el
afio en este pais tropical no impide que los
venezolanos sean muy afectos a las sopas
calientes y altamente caldricas, como el san-
cocho (muy parecido a nuestro puchero), la
sopa de costilla (que se hace con lo que en
Uruguay llamamos asado de tira), el cruzado
venezolano (tipico de los llanos, que mezcla
carne de vaca, pollo y cerdo, ademas de ver-
duras) o la fosforera, que se prepara en los
pueblos costeros y que debe su nombre a la
concentracion de pescados y mariscos. La
sopa de mondongo es otra preparacion uni-
versal, pero los venezolanos tienen un afecto
tan intenso por esta preparacion, que goza

Pabellon criollo, el plato nacional de Venezuela. Data de la época imperial y, seglin se cuenta, es
basicamente una reunion de comidas anteriores. Se dice también que el plato representa a las tres grandes
culturas venezolanas: espafiola (arroz blanco), indigena (carne desmechada) y africana (porotos).
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1586

Se tuvo la primera noticia de la
existencia del cultivo de caia de
azucar en territorio venezolano.
De alli surge el papelén o panela,
edulcorante por excelencia en la
Venezuela colonial, que se pre-

1806

Aunque existe controversia so-
bre su origen, segun el historia-
dor José Rafael Lovera el plato
tipico conocido como hallacas
nace ese afo, aunque no tenia
ese nombre y se le conocia como

1948-1958

La ola de inmigrantes europeos,
en su mayoria espaiioles, italia-
nos y portugueses, derivé en una
gran contribuciéon a la alimen-
tacion del pueblo venezolano,
amplidndola, diversificandola y

senta en forma de meladura. pastel de maiz.

de reputacion nacional desde la colonia. De
hecho, era un plato infaltable en los menus
de los restaurantes caraquenos de fines del
siglo XIX. Como es sabido, este plato es cier-
tamente suculento. Por eso, en Venezuela le
suelen llamar bendito: quien lo come duerme
como un angelito.

ASADO NEGRO, CACHAPAS Y MAMONAS

No solo los platos de origen popular son repre-
sentativos de la culinaria de Venezuela. El asa-
do negro es un plato de gran refinamiento que
se prepara a la hora de recibir visitas y celebrar
ocasiones especiales. Las caracteristicas so-
bresalientes del platillo son tres: sabor dulzén,
color oscuro y la carne se presenta en rodajas.
Se prepara a partir de un corte de carne vacuno
llamado «muchacho» en ese pais, al que noso-
tros conocemos como peceto. Se lo marina al
menos un dia con ajo, mucha cebolla, pimentdn
rojo, aji dulce, puerros, laurel y otros toques per-
sonales. Luego de ese tiempo, la pieza de car-
ne se sella en una cacerola y se cocina a muy
baja temperatura por tiempo prolongado. Pero
la clave del plato esta en la salsa caramelizada
que se logra al derretir, sabiamente, para que
no se pase y quede amargo, el papeldn y el li-
quido del marinado. El papeldn, que es el jugo
solidificado de la cafa de azlcar, es el que le da
el color y el sabor venezolano a este plato, con
notorias influencias francesas.

A pesar de que no es un plato econémi-
co y su confeccion implica una relativa dificul-
tad, forma parte del repertorio tradicional de la
cocina criolla venezolana, ya que se lo prepara
desde hace mas de un siglo. Su origen dista
mucho de ser humilde: fue refinado en las co-
cinas burguesas de Caracas. Como han hecho
notar los historiadores, el asado negro es el
resultado de la adopcion de las cocinas de gas
que se popularizaron hacia la primera década
del siglo XX en la capital y que permitieron rea-
lizar largas cocciones con fuegos controlados,
cosa que no se podia hacer con las antiguas
hornallas alimentadas con lefia o kerosén.

enriqueciéndola.

La cocina venezolana también esta
compuesta de cachapas, tortillas de maiz
tierno molido aderezado con manteca y que-
so; las infaltables empanadas, que se hacen
con harina de maiz y se comen sazonadas con
diversas salsas, y su pariente cercano, el bo-
llo peldn, una suerte de croqueta de masa de
maiz que se rellena de guiso de carne o pollo
y se cocina en una salsa de tomates. La zona
de los llanos, una regiéon eminentemente ga-
nadera, presenta un alto consumo de carne
de vaca. Los llaneros tienen su forma parti-
cular de asar. Un asado tipico es la mamonay
consiste en cortes de ternera ensartados en
espetones —y a veces en jaula— que se cue-
cen a las brasas. Se alifia con hierbas y sal y
durante la coccidn se empapa en abundante
cerveza, que tierniza la carne y le otorga un
sabor particular.

SABORES FESTIVOS

En las regiones costeras como Anzoategui,
Sucre, Monagas y Delta Amacuro se prepara
un plato pascual —muy tipico en Viernes San-
to— con inocultables influencias hispanicas:
el cuajao. Este es un pastel hecho con huevos
y carne de pescado como cazdn, chucho o ba-
calao, y cuyo secreto estd en el adecuado ba-
tido de los huevos, que le aseguren la textura
perfecta.

Y, si hay fiesta, dicen los venezolanos,
no pueden faltar los tequefios, esos bastones
de queso envueltos en masa que se han ido
ganando adeptos en todo el mundo, incluido
nuestro pais. Pero la preparaciéon que encarna
el espiritu de la Navidad es la hallaca, el plato
mas emblematico, junto con el pabelldn, de la
cocina venezolana.

El nombre hallaca deriva de un vocablo
guarani que significa ‘revolver’ o ‘mezclar’. Es
un plato nacional con varias declinaciones re-
gionales. El espiritu festivo esta dado porque
se trata de una elaboracidn colectiva, en la
que participan familiares y amigos, demanda
un proceso largo y trabajoso, que insume al



1960

El ingeniero venezolano Luis
Caballero Mejias inventa la hari-
na de maiz precocida. Un ingre-
diente que ha permitido reducir
significativamente el tiempo de
elaboracion y la sobrevivencia
moderna de las iconicas arepas.

1980

Aparecen las primeras iniciativas
formales para reivindicar la tras-
cendencia del acervo alimentario
venezolano y surge el movimien-
to de valorizacién gastronémica
liderado por Lovera.

2023

En abril, los tequefios, bocadillos
de forma cilindrica compuestos
por un trozo de queso recubierto
por una masa de harina de trigo
frita, se incluyen en el Registro
del Patrimonio Cultural Venezo-
lano.

En Venezuela, segtin las regiones, existen distintos tipos de arepas. Algunas de las mas conocidas son: arepa
de coco, de chicharrén, de queso, arepa pelada, cabimera, de céroba, andina, tumbarranchos, musitia,
arepita frita (es la acompafante del pabellon criollo), arepita dulce o de anis, tostadas caroreiias.
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LA BEBIDA
Chicha y guarapo

A la hora de hidratarse y sofocar el calor, los
venezolanos preparan diversos refrescos. Los
jugos de frutas son muy populares, pero hay
dos que se llevan las preferencias de la gente:
la chichay el guarapo.

Guarapo es un nombre genérico que
alcanza a casi cualquier bebida casera prepa-
rada con agua y papeldn o azlcar. El papeldon
es el concentrado que se extrae de la cafia de
azlcar y que no ha sido procesado, de ahi su
color oscuro natural.

Lo comun es prepararlo con jugo de
frutas, principalmente limén o ananéa (en este
caso, con la cascara) y se lo conoce como gua-
rapo fuerte. Los vendedores ambulantes apa-
recen en el centro de las ciudades en las ho-
ras mas calurosas de la jornada con un carrito
donde tienen un barril, un cucharén y limones
que exprimen al momento de servirlo. Otras
veces se hace una infusion con hojas, raices
o semillas de algunas plantas como la ruda, la
hierbabuena, el tilo o llantén.

La chicha indigena es una bebida alco-
hélica preparada a base de maiz fermentado.

Fue la bebida ritual de los poblado-
res indigenas de la América precolombina y
se expandio por todos los Andes y regiones
selvaticas. Durante siglos, la receta de este
burbujeante trago a base de maiz, que ade-
mas resulta altamente nutritivo, fue transmi-
tida de nativos a nativos y luego a espafnoles
y a criollos. Esta chicha de receta antigua es
conocida hoy en dia como chicha andina. Su
preparacion presenta algunas variantes se-
gun la zona donde se prepare, pero, funda-
mentalmente, consiste en moler el grano de
maiz, afiadir guarapo de ananay luego dejarlo
fermentar. Es muy tipica del estado Tachira
y, ademas de un almibar de papeldn, lleva
clavos de olor, canela y guayabita dulce. En
algunos sitios le afiaden algo de limdn. Si se
le deja a temperatura ambiente, alcanza una
alta graduacion alcohdlica, lo que hace que,
como dicen en el lenguaje popular, «se en-
fuerta mucho». Hoy se evita este exceso rea-

lizando el proceso en la heladera para contro-
lar, asi, la fermentacion.

La otra bebida reina en el gusto vene-
zolano es la chicha o carato de arroz. Este re-
fresco se prepara desde la época de la colonia
y es el resultado de dos tradiciones: la chicha
indigena y la horchata espariola. En la actuali-
dad, se elabora un caldo espeso, refrescante
—que también es expendido por vendedores
ambulantes en las ciudades—, que se endulza
con azlcar o papeldn, y se sazona con canela
y otras especies como clavo de olor. Hay dos
variedades muy populares: la chicha de arroz
y la chicha de maiz. La chicha de arroz se hace
a base de arroz cocido, colado y endulzado, al
que se agrega leche y esencia de vainilla o de
almendra, y se espolvorea con canela o se co-
rona con leche condensada.




Los tequefios son una masa de harina de trigo frita, rellena de queso blanco. Se comen, acompaiiados por
distintas salsas, como aperitivo, desayuno o merienda. El 21 de abril de 2023 fueron declarados como
patrimonio cultural de Venezuela.

menos dos dias y fortalece los lazos afectivos.
Se trata de un tamal que requiere mucha peri-
cia. La masa de harina de maiz se sazona con
caldo de ave y se pigmenta con onoto o achio-
te hasta que quede perfecta y manejable. Esta
masa se extiende sobre una hoja de platano
ahumaday se rellena con un guisado de carne
(puede ser pollo, gallina, cerdo o vacuno) pre-
viamente preparado, se le agregan aceitunas,
pasas de uva, alcaparras y otros ingredientes,
seguln la regidn y la receta familiar. Luego es
necesario ser habil para cerrar el tamal y ama-
rrarlo bien con un hilo, para luego llevarlo a su
coccion final, en agua.

88

Este es un plato cargado de simbolis-
mo y memoria afectiva, que une a los venezola-
nos mas alla de las variantes que se realizan en
cadaregion o familiay que,como muchos otros
de este tipo, todos terminan pensando que
las mejores hallacas son las que se hacen en
su casa. Por eso, el historiador gastronémico
Rafael Cartay afirma que «mas que cualquier
otro plato venezolano, la hallaca esté cargada
de simbolos: es el simbolo de la Navidad, de la
alegria compartida, de la solidaridad, del orgu-
llo de la venezolanidad y de la nostalgia de la
patria perdida cuando las circunstancias de la
vida nos lanzan al exilio».



EL INGREDIENTE
Maiz y harina PAN

El maiz es el cereal de los pueblosy culturas del
continente americano por excelencia. Las mas
antiguas civilizaciones de América —desde los
olmecas y los teotihuacanos en Mesoamérica
(hoy México y Guatemala) hasta los incas y los
quechuas en la regidon andina de Sudamérica—
encontraron en el maiz la principal fuente de
energia y alimentacion. Todas estas poblacio-
nes realizaban tortillas, planas y redondas, de
distintos tamarios y grosores, convirtiéndose
en el pan diario de los indigenas del continente.

La principal fuente de consumo de maiz
entre los venezolanos es por medio de la inges-
ta de arepas, un alimento de consumo diario y
fundamental. Los pueblos indigenas que ha-
bitaban los Andes, que hoy se encuentran en
territorio venezolano, preparaban unas tortillas
que cocian en una plancha de barro. Segun al-
gunos, la palabra viene de esa plancha que lla-
maban aripo. Para otros, proviene de la lengua
cumanagoto, «erepa» (‘maiz’).

Cuando llegaron los espafioles a este
territorio y conocieron las arepas, y también
el casabe, no las consideraron comida. En do-
cumentos de la época sefialan que era un pan
«enojoso de comer». Incluso, llegan a senalar
que ni los indios son gente ni la arepa es pan.
Este choque cultural, que dividia, por un lado,
al mundo blanco del trigo, y, por otro lado, al
indigena del maiz, generd en su tiempo pro-
fundos problemas econdémicos. Dado que los
espafoles se negaban a comer maiz y que el
clima del Caribe no es nada propicio para que
crezca el trigo, durante siglos se dependio por
entero de la importacion de trigo de otras re-
giones, lo que generd un importante perjuicio
en la balanza comercial de Caracas. Con el
tiempo, no obstante, se fue instalando lo que
se llama el régimen criollo y la manera de co-
mer del pais, y la arepa se convirtié en el centro
de la dieta venezolana.

Pero la arepa de hoy no es la misma de
antafno. Hasta la década de 1960, hacer arepas
implicaba un proceso trabajoso que recaia en
las mujeres. Hasta entonces, para conseguir

masa de arepas era necesario lavar el maiz,
quitar los granos de la mazorca, luego verter
en un pilén —un mortero y mazo de gran ta-
mano— donde se lo machacaba. Luego se pa-
saban los granos por un molino manual, para
posteriormente amasar hasta conseguir una
mezcla homogénea y, por ultimo, cocer. A este
proceso se le llama, precisamente, pilado. Ha-
cia mediados del siglo XX, dado el gran trabajo
que implicaba la confeccion de arepas, el con-
sumo de este bocado comenzo a disminuiry se
presagiaba su extincion.

En 1954, el ingeniero Luis Caballero
Mejias se propuso resolver el problema y co-
menzé a trabajar con harinas refinadas y pre-
cocidas. En 1960, se unié al maestro cervecero
Carlos Roubicek y perfeccionaron la férmula
de la harina de maiz precocida y la empezaron
a comercializar con el nombre harina PAN. El
nuevo producto permitié reducir el tiempo de
elaboracién de las arepas de unas 20 horas a
unos 30 minutos. A partir de entonces, la arepa
se convirtié en un alimento verdaderamente
populary generalizado.







Lo que un pueblo come retrata su historia y su psicologia. La cocina es una de las
mas elaboradas formas de la cultura. Algunas salsas significan tanto culturalmen-
te como un estilo arquitectonico o como una forma poética. Algunos vinos estan
tan entrafiablemente mezclados a una razay a un suelo como la propia lengua en
que se expresan. La aptitud para sublimar el contenido de las necesidades prima-
rias es el verdadero signo de la cultura. La transformacion del refugio rupestre en
catedral barroca no es muy diferente, como hazafia y marca de una cultura, a la
transformacion del bocado de carne asada en tournedos Rossini.

El pueblo griego, con el mismo impulso sagrado con que hizo el Partenén
y cred la filosofia, transformo el acto animal de alimentarse en el noble ambien-
te del symposium, el banquete socratico en el que junto con la comida y la mu-
sica de las flautas tiene lugar el rito del didlogo. Son también las sobremesas de
los alejandrinos cargadas de gracia escéptica, y las de las villas florentinas bajo
los Médicis, y las del Paris de la Restauracion, cuando Talleyrand, con sublime
elevacion, explicaba el dificil arte de tomar una copa de Fine Champagne. Un
arte no menos complicado, sutil y simbolico que el que los chinos han madura-
do en milenios para preparar y servir el té.

Esa refinada estilistica de la cocina, que adquiere tan extraordinario es-
plendor en la cultisima nacion francesa, es una de las mejores vias de acceso
hacia la intimidad espiritual de un pueblo. El chianti, la polenta y las pastas
son la parte mas viva y asequible de la historia cultural italiana. El sauerkrauty
la cerveza dicen mas sobre el alma alemana que el falso arco de Brandeburgo.
El cocido de Castilla y el arroz de los valencianos son de las expresiones mas
reveladoras de la vida de la meseta y del mediterraneo espaiol. Y la diferencia
tonica y conceptual del vino de Burdeos y del vino de Borgoiia reflejan la mas
rica de las contraposiciones del alma de Francia.

Lo que el hombre de Manhattan come es de lo mas pobre e insignificante
dela cocina universal. El refinado arte de las salsas le es desconocido. El vino y el
aceite, que son dos de los mas extraordinarios alimentos de la cultura antigua,
le son ajenos. El maiz, que es la planta naturalmente mas ligada al misterio telt-
rico del continente americano, les llega puro, en habito de trigo, sin los signifi-
cativos procesos de preparacion y de fermentacion que los indios han llevado
a los pobladores de otras zonas, y que son la arepa, la chicha, la mazamorra, y
todos esos conceptos en los que sobrevive y se transmite el sentimiento de una
raza casi muda en la historia.

91






COCINA
MEDIO
ORIENTE

VIL. Julio
92—-101



La gastronomia del Medio Orien-
te es una sintesis de muchas cocinas
—Ila marroqui, la turca, la libanesa,
la magrebi y la arabe, entre otras—,
cuyo punto de contacto principal es
el apego a la religion. Es una culina-
ria simple y refinada. Adaptada a los
rigores del clima y la geografia pero
duena de una sutileza que proviene
delasespeciasylas hierbas que entran
en juego en su composicion, como el
curry, la curcuma, el tomillo, la men-
ta y el orégano. Aromatica, fresca,
sabrosa y saludable, no es nada raro
que la cocina de esta region euroasia-
tica haya conquistado paladares en
todo el mundo.



LAS MILY UNA ESPECIAS

Daniel Erosa

Shawarma significa ‘dar vueltas”. Esta receta del tipico kebab de Medio Oriente, hecha de carne —generalmente
de cordero—, se marinay luego se cocina en un asador vertical que gira durante horas. Se sirve en un pan de
pita o pan /affa.

Con un patrimonio culinario acrecentado capa
por capa desde la antigiedad con aportes de
los viajeros, los pueblos ndmades del desier-
to y los sucesivos invasores, la mayoria de los
platos que se preparan en Medio Oriente tie-
ne nombres que se originaron en Persia. Sus
sabores exéticos y singulares, elaborados con
una gran cantidad de condimentos, se orga-
nizan casi siempre en torno a un plato Unico
—sopa o0 guiso— que se prepara el dia anterior
para que se mezclen y se realcen los sabores.
Muchas combinaciones nacen de la unién de
lo dulce y lo salado. El yogur es esencial y los
frutos secos estan casi siempre presentes.
Las carnes mas comunes son la del carnero
y el cordero, que se acompanan con distintas
preparaciones de calabacitas, espinacas, ha-
bas, lentejas, garbanzos y pimientos. La be-
renjenay el tomate cumplen un rol destacado.
El bulgur, base del tabule y del kibbeh, es un
ingrediente fundamental, pero el arroz blanco
o aromatizado con azafran es el protagonista
central de los fogones de Medio Oriente. Sobre
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fuego de lefa se cocinan brochetas de carne
tierna, marinada en una mezcla de especias,
también pollos, codornices y pescados. Los
guisos y estofados, ademas de verduras, con-
tienen frutas frescas y secas, hierbas aromati-
cas y nueces. También lo dulce es muy perfu-
mado y condimentado. Aqui, donde inventaron
el mazapan y el turrdn, los pasteles de miel y
nueces, el alfajor o el hojaldre con almendrasy
pistachos (baklava), se utiliza el clavo de olor,
el cardamomo, la flor de azahar y el agua de
rosas para aromatizar las masas y el café.

LO FAMILIAR Y LO RELIGIOSO
La cocina de Medio Oriente, con fuerte influen-
cia arabe, se destaca también por reverenciar
el pasado. Sus recetas son muy antiguas y se
conservan en su estado original porque fueron
transmitidas de forma inalterada de familia
en familia y de madres a hijas a través de los
siglos. Es que sus tradiciones culinarias son
valoradas como un factor de respeto a los an-
tepasados y al lugar de origen, como si cada



So ll a.C.

Un posible origen del turrén que
conocemos hoy lo encontramos
en esas fechas en la antigua Me-
sopotamia. Con los mismos in-
grediente que el baklava —pastel
turco/arabe hecho con masa filo,
frutos secos triturados y miel—,
pero en otra presentacion.

5000..,

De esos tiempos proviene la pre-
paracion del lahm bajin (carne
con masa) o lehmeyun: un pan
plano y delgado, cubierto con car-
ne picada especiada. Se afirma que
desciende de la culinaria de Babi-
lonia. Variedades de este plato son
el sfihay el manakish.

s. IXy Xl

Se redactaron los tratados hisba,
documentos arabes que conte-
nian calendarios agricolas, obras
médico-dietéticas o manuales
culinarios andalusi o magrebi. Se
mencionan platos de comida ca-
llejera, sus ingredientes, formas de
elaboracion y condimentos.

plato fuera un reflejo de todas las situaciones
vividas por estos pueblos asentados en los
desiertos. Como si en estas ollas se hubie-
ran fusionado las costumbres culinarias de
beduinos, saqueadores, conquistadores, co-
merciantes de diferentes partes de Europa e
incluso de antiguas civilizaciones. Las mujeres
arabes, dicen los historiadores, se preocupa-
ron por documentar sus experiencias gastro-
némicas transformadas en recetas para pre-
servar la comida tradicional; de hecho, existen
textos arabes del siglo X que son verdaderos
estudios gastrondmicos.

Otro parametro importante en las tradi-
ciones de la cocina de Medio Oriente tiene que
ver con su religiosidad. La influencia del islam
ha determinado la prohibicidén del consumo de
carne de cerdo y de alcohol. Como parte de
esa cultura regional, en el mes del Ramadan se
hace del ayuno una practica esencial. Al con-
cluir dicha abstinencia, los pueblos se avocan
a la preparacién de exquisitos postres de hi-
gos, datiles, duraznos, uvas y frutos secos. Es
una tradicion que se conserva intacta hasta
hoy en las cocinas de la region.

CONQUISTAS, SABORES Y AROMAS
La zona de Medio Oriente, por sus caracteris-
ticas fisicas y geogréficas, con la permanente
falta de aguay la aridez del desierto, no permi-
tié mas que una agricultura limitada. Estos an-
tiguos pueblos tuvieron que adaptar su dieta a
esas condiciones y desarrollaron una culinaria
de sobrevivencia, frugal y simple.

Fueron las conquistas arabes en Africa
y Europa que, al incorporar las costumbres de
los conquistados, trajeron la innovacion culi-
naria. También por influencia de los pueblos
que pasaron por Medio Oriente se adquirieron
nuevas practicas, y la cocina de la region se
volvié mas compleja y variada. Nacid, podria
decirse, de la larga coccidn de las ollas bedui-
nas con la sencillez de los fogones campesi-
nos de cada uno de los paises.
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Sin embargo, quizas el punto diferen-
cial de la culinaria de esta region lo aportan los
condimentos. Desde muy antiguo los han usa-
do con maestria. Es que la ubicacién geopoliti-
ca de Medio Oriente favorecio su participacion
en el comercio de especias: se encontraban
justo en medio del flujo comercial que se dio
entre la Europa monarquica y la Asia excéntri-
ca. Los arabes, articuladores naturales en toda
la zona, desde el mar Rojo hasta el océano de
Irlanda, trajeron de la India y otras regiones de
Oriente diversas «novedades agrondmicas» y
las difundieron en sus territorios conquista-
dos. No solo contribuyeron al transporte de es-
tas mercancias, también hicieron sus aportes
en el campo gastronémico formulando nuevas
recetas con el uso de estos nuevos productos.

La cocina local se caracteriza por sus
sabores y aromas, asi como por la cantidad de
elementos que llevan sus platos. Ademas del
zaatar —clasica mezcla de especias de Medio
Oriente que se compone de semillas de sésa-
mo, sumac, tomillo, sal, orégano, comino y pi-
mienta—, la lista de ingredientes y especias es
muy larga. El cardamomo, la canela, el jengibre,
el coriandro, el clavo de olor o la nuez moscada
se combinan con la menta, el cilantro, el perejil,
el ajo, la mostaza, la malva, el laurel, el eneldo,
el hinojo, el agua de rosas o de azahar, los pis-
tachos, las almendras, las nueces, los datiles...
y el resultado suele ser delicioso.

ALGUNOS PLATOS TiPICOS
La mayoria de los platos tipicos estan aroma-
tizados con hierbas, especias y flores. Veamos
algunos ejemplos: Shakshuka: originario del
Magreb, consiste en tomates y huevos escal-
fados que se condimentan con harissa, una
salsa hecha a base de chiles rojos. Shawarma:
tiernos trozos de pollo, puré de ajo y ensalada,
envueltos en pan pita. Shish tawook: un kebab
de pollo muy popular que se sirve con pas-
ta de ajo, papas fritas y pan pita. Do/ma: una
hoja de parra rellena con cordero y verduras



LA BEBIDA
Arak

Los arabes de Medio Oriente lo llaman leche
de leones, también conocido como arack y
arraki, es la bebida alcohdlica nacional de Jor-
dania, Libano y Siria. Se trata de un licor de
doble destilacion, anisado e incoloro que, al
combinarse con agua o hielo, se convierte en
un liquido blanco y lechoso.

Su apodo deriva de su potencia y su
caréacter. Por esa razén nunca se bebe solo,
siempre es servido con mezza, (especie de ta-
pas o picada). El arak —que en arabe significa
‘condensacién’— se hace con las semillas del
anis y su contenido alcohdlico puede alcanzar
hasta el 63 %.

Sin embargo, existen varias formas del
arak y varios modos de elaborarlo. En los Bal-
canesy en Turquia, lo llaman raki y se hace con
cereales, melaza, ciruelas y papas. En Irak, se
prepara con jugo fermentado de datil. En Gre-
cia, lo conocen como ouzo y es un aperitivo
popular; en Egipto, se lo considera la bebida
de los trabajadores y lo llaman zibib.

A lo largo de la historia los diccionarios
han ido variando sus definiciones. «Arrack o
rack, se trata de una bebida espirituosa que
producen diversos paises de Oriente Medio
y el sur de Asia»; «especie de agua fuerte,
que hacen los Tartaros [...] embriaga mucho
mas que el agua fuerte que se saca del vino»;
«aguardiente que hacen los tartaros con leche
agriada de yegua. Es sumamente fuerte»; «voz
indiana genéricamente significativa de todo li-
cor espirituoso, y en particular de una especie
de aguardiente que se extrae del arroz, mez-
clado con azlcar de cafia y nuez de coco»;
«licor espirituoso usado en Oriente, que se
obtiene de vino de palmera y también de arroz
fermentado».

Por su potente sabor y su alto conteni-
do alcohdlico, el arak se diluye con agua, té o
jugo y en verano se lo sirve con hielo. Se bebe
en vasos pequefios y jamas se consume sin
alimentos, pues muchos creen que su efecto
embriagante puede ser tan letal como el ata-
que de un ledn.

Como el arte de la destilacion fue des-
cubierto en el siglo VIII por Abu Musa Jabir
ibn Hayyan, un alquimista arabe —o persa—,
existe la idea que sostiene que el arak fue el
primer licor producido en la tierra. A pesar de
que el islam prohibe su consumo, y los arabes
en teoria no habrian utilizado la invencién del
alambique para destilar alcohol, sino para ha-
cer perfumes a partir de flores y para fabricar
un cosmeético para los ojos, muchos paises
musulmanes producen vino, cerveza y aun li-
cores de alta graduacion como el arak.

Se dice que las comunidades agricolas
mas aisladas de Siria, Irak, Jordania y Libano,
que podian escapar en parte al control de las
autoridades religiosas, fueron las primeras
en producir este licor. El arak de esta region
se realiza con mosto fermentado y en doble
destilacion. En una primera pasada se separa
el alcohol del agua y en la segunda se mezcla
con semillas de anis en un proceso extrema-
damente lento y a muy baja temperatura.

Segun los entendidos, el arak mantie-
ne su arraigo y apego en los paises de Medio
Oriente. Solo que, debido a las leyes islamicas,
hay que saber en qué restaurantes y en qué
barrios es posible consumirlo o no.



1930

Los judios yemenitas introducen
el pita falafel. Se sirve con en-
saladas y salsa de hummus o de
tahini. Hoy se pueden comprar
en la seccion de refrigerados en
muchos supermercados y hasta
McDonald’s los sirve como Mc-
Falafel en algunos paises.

1972

Inspirado en el shawarma del
tiempo del Imperio otomano, un
emigrante turco en Berlin ide6 el
doner kebab (carne asada y ensa-
lada envuelta en un delgado pan
plano). Se los asocia con los tacos
al pastor, desarrollados en Méxi-
co por inmigrantes libaneses.

2001

Se decreta en el Libano que el
primer sabado de julio sera el
Dia Nacional del Tabulé, una en-
salada tipica de la cocina shami
o levantina. Una de las prepara-
ciones culinarias arabes de mayor
proyeccion internacional.

jugosas. Quwarmah Al Dajaj: conocido como
el pollo al curry kuwaiti. Falafel: croquetas de
garbanzos con hierbas, es un aperitivo muy
popular. También se usa como relleno del pan
pita. Kofta: aloéndigas de cordero o res con ce-
bolla. Se sirven con salsa picante y también se
presentan en forma cilindrica, a menudo, en un
palito. Hummus: el clasico puré de garbanzo
condimentado que se puede usar en cualquier
comida. Baba ghanoush: o puré de berenjena
condimentado con chile. Ful medames: habas,
aceite de oliva, perejil, cebolla, ajo y limén. Ta-
bouleh: famosa ensalada que combina bulgur,
perejil, menta, cebolla y tomate. Fattoush: esta
ensalada es considerada como una verdade-
ra contribuciéon de Medio Oriente a la cultura
mundial y mezcla lechuga crujiente, crutones
fritos de pita, tomates cortados, pepinos y ce-

bolla, ajo, limén, aceite de oliva y menta. Ma-
nakeesh: es la pizza del mundo arabe, se trata
de un pan redondo con queso, carne molida,
hierbas y especias. Lehmeyun: un plato carac-
teristico de la gastronomia de Medio Oriente,
es un pan plano delgado y redondo, que se
unta con una mezcla de carne picada, cebolla,
perejil, morrén y especias y se hornea. Mansaf:
este plato jordano y palestino parece una pi-
zza con cubierta de cordero banado en salsa
de yogury salpicado de almendras y pifiones.

Entre los postres se destacan: Baklava:
masa filo, nueces picadas, jarabe dulce y ade-
rezo de miel. Knafeh: un postre hecho con que-
so nabulsi, de color dorado por el agua de flor
de naranja o agua de rosas. Umm ali: budin de
pan egipcio, con pasas y pistachos, cocinado
en lechey crema.

El comercio de especias es una actividad de origen antiguo. Durante la época medieval, los comerciantes
musulmanes dominaron las rutas maritimas a lo largo del océano Indico, enviando especias desde emporios
comerciales en la India hacia el oeste al golfo Pérsico y el mar Rojo.



EL INGREDIENTE
Bulgur

Medio Oriente, como cuna de las civilizacio-
nes mas antiguas de la historia, ha sido punto
de encuentro de diversas culturas. Su cocina,
que recibe influencias mediterraneas, arabes,
egipcias, armenias, turcas o del Magreb, cuen-
ta con una gran variedad de platos tipicos y un
ingrediente fundamental: el bulgur.

Las primeras referencias que se tie-
nen de este importante ingrediente llegan de
la Biblia. En el Antiguo Testamento se men-
ciona que hace mas de 4000 afios, hebreos,
babilonios e hititas elaboraban una especie
de pasta con trigo cocido y luego desecado,
llamada arisah.

Si bien se sabe que el nombre provie-
ne del arabe burghul, que a su vez deriva del
persa barghu-1,que significa ‘trigo tostado tri-
turado’, es dificil determinar un origen unico
de este alimento, ya que se encuentra reparti-
do —gracias a sus propiedades nutricionales,
facil conservacién y larguisima duraciéon— en
toda la cocina del mediterraneo oriental e in-
cluso en los Balcanes. Se trata de un tipo de
trigo sometido a una coccion prolongaday un
proceso de secado. Una vez cocidos, los gra-
nos se dejan al sol durante varios dias (tradi-
cionalmente se extienden en las azoteas de
las casas y se los mueve a diario para que se
sequen de modo uniforme) y luego se muelen.
Su forma de elaboracion evita el moho que
puede desarrollar el trigo molido (la harina) y
los ataques de los insectos. Desde hace mu-
chos anos los inmigrantes de Medio Oriente
han desperdigado por el mundo recetas con
este trigo cocido y desecado, barato, nutriti-
vo, facil de cocinar y muy versatil.

Se estima que Turquia —primer pro-
ductor y exportador de bulgur— elabora cerca
de un millén de toneladas al afio. La mayor par-
te de las ventas se concentra en Medio Oriente
y en el consumo dentro del pais.

Su principal aporte nutricional es en
hidratos de carbono; ademas, es bajisimo en
grasas y tiene mas fibra que el maiz, la avena
o la quinoa. Es un buen aliado de nuestra sa-

lud gastrointestinal y cardiovascular y ayuda
a mantenernos en nuestro peso porque es
bastante saciante.

Las recetas con bulgur pueden ser infi-
nitas. Se lo utiliza en ensaladas o acompanan-
do estofados, sopas o guisos, como relleno de
calabacines, berenjenas o frutas, o mezclado
con yogur y frutos secos. También se puede
recurrir a él como sustituto de la carne en re-
cetas vegetarianas como albdndigas o simil
hamburguesas. Pero si hablamos de tradicio-
nes en Medio Oriente, el bulgur es utilizado
en tres platos tipicos. El mas conocido es el
tabbouleh, o tabulé, una ensalada con base en
este ingrediente que incluye pasas, cebolla, pi-
miento verde y rojo, pepino (todo cortado fina-
mente) y aderezado con aceite de oliva, zumo
de limén, menta fresca y perejil. El otro es el ki-
bbeh, unas albdéndigas de carne de cordero pi-
cada, bulgury especias que se amasan a mano
y se frien en abundante aceite muy caliente.
Finalmente, la mujaddara, un plato de lentejas
con bulgur, que se prepara con diferentes ver-
duras y especias. Es una de las preparaciones
mas habituales en la actual cocina palestina 'y
siria que se come tanto caliente como fria.




LA RECETA
Falafel

Es una receta muy popular en Medio Oriente. Presenta diferen-
tes formas dependiendo del pais o la zona en la que se elabore;
pueden ser croquetas, pequenas hamburguesas, albondigas o
bolas que posteriormente se frien en aceite de oliva.

Ingredientes (4 porciones)

200 g de garbanzos (dejar en remojo la noche
anterior)

2 cebollas

1% taza de perejil fresco

Y taza de cilantro fresco

2 dientes de ajo picados

1 cucharadita de comino molido

1 cucharada de bicarbonato (aconsejado)
o levadura en polvo

1 cucharadita de sal

1 pizca de pimienta negra

1 cucharadita de cayena molida (opcional)
1 tacita de pan rallado o de harina en caso
de no tener pan rallado.

Lavary escurrir los garbanzos que se han
dejado en remojo la noche anterior.
Triturar directamente los garbanzos sin
cocinar con la licuadora o picadora junto
con las cebollas, los ajos, el perejil, el ci-
lantro fresco y una taza de agua. Mezclar
hasta conseguir una textura espesa.
Anadir la sal, el comino molido, la pi-
mienta negra, la cayena (opcional), el
bicarbonato y mezclar un poco. Dejar re-
posar la mezcla durante 30 minutos.
Formar con la mezcla pequenas bolas o
minihamburguesas. (Si la mezcla queda
demasiado humeda y es dificil de mani-
pular, se puede anadir un poco de pan
rallado o harina de trigo.)

Freir en abundante aceite de oliva a fue-
go medio/fuerte hasta que queden dora-
das (5-7 minutos).

Servir caliente como entrante con distin-
tas salsas (yogur, hummus, etc.) o como
bocadillo en pan de pita caliente con le-
chuga, tomates, tahini, sal y pimienta.



SOPA DE LETRAS
Arroz con leche

«jArroz!, lo que quieras y mas; jleche sola!, ni hablar. Ahora bien, si quieres arroz
con leche, de acuerdo, enseguida lo preparo.» Esto era lo que decian a menudo las
madres a sus hijos, cuando les solicitaban un poco de leche para beber. En los me-
dios urbanos, durante los dificiles afios cincuenta y sesenta, la leche era algo mas
que un lujo, en realidad era una auténtica medicina y la tomaban exclusivamente
los enfermos de elevado rango social. Algtin ingenuo preguntara: Y los nifios ¢qué
desayunaban?; cada dia, y hasta los cinco afios, se alimentaban basicamente de le-
che materna. A partir de esta edad, e incluso antes, empiezan a comer lo mismo
que los mayores. Cada dia, con el desayuno y a la hora de cenar tomaban, y atin lo
hacen, 2-3 tazas de té.

[...]

Solo recuerdo vagamente una ocasion en que mi familia comproé leche para
beber. Fue cuando el barbero practicé el thur (circuncision) a mi hermano peque-
flo. Lloraba a rabiar de tanto dolor, pero estaba inmensamente feliz, sobre todo
por los regalos que recibia con motivo de tal evento, y jah!, tomaba leche fresca
de cabra debido a que mi madre (igual que todas las madres) no podia amamantar
a un nifio encamado. Ante tal agasajo, l6gicamente, ningtin nifio hubiese querido
recuperarse. Asi pues, el tiempo de convalecencia dura, exageradamente, mas de
un mes, durante el cual el nifio circunciso no para de recibir obsequios: la mejor
comida, la mejor bebida, la mejor ropa y también las peores envidias por parte de
los otros nifios. Una vez que los padres deciden poner fin a ese excesivo mimo,
empiezan a convencer al nifio de que ya es un hombre y de que los mimos son
para los mas pequeiios. Por regla general, el objetivo de los padres no se consigue
por la tabarra que dan al nifio, sino por las incesantes burlas (en el fondo no son
mas que envidias) de los otros nifios, los cuales le atormentan diciéndole que es
un niflo mimado, que es débil como las nifias, o porque necesita leche igual que
los recién nacidos. El nifio finalmente reacciona y aparentemente dejan de gus-
tarle todas las cosas que solo horas antes le entusiasmaban. Entonces comienza a
imitar a los hombres, a ponerse pantalones largos, a hacer recados, a proteger a
las hermanas, a comer y beber como los hombres. Los hombres beben té y nunca
leche; por supuesto, el nifio también. Entonces ¢qué?, ¢los arabes nunca consumen
productos lacteos? Claro que si y mucho, pero en conserva (quesos confitados) o
cocidos (postres, como el arroz con leche). Este tiltimo plato es tan antiguo como
el arroz; fue muy conocido por los hindues, persas, arabes, griegos, etc., y se ela-
bora de mil maneras.

En este pasaje del libro Aroma drabe: relatos y recetas, el escritor palestino Salah
Jamal, que vive en Barcelona desde 1967, con el pretexto de hablar del arroz con
leche, cuenta parte de las costumbres sociales y culinarias de Medio Oriente. La
obra retine relatos historicos y anécdotas, junto a un recetario ilustrado de los pla-
tos mas tipicos del mundo arabe.
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Dada su vastedad territorial, las
multiples y milenarias culturas que
a habitan y su alta densidad pobla-
cional, Asia presenta una amplisima
diversidad culinaria. No obstante,
existen elementos compartidos por
las diferentes regiones que les con-
fieren a las grandes cocinas asiaticas
—Ilas de India, China, Corea, Japon,
Vietnam y Tailandia— ciertos ras-
gos comunes. Aunque en Uruguay
todavia no aprendimos a comer con
palillos, ya no nos suenan tan ajenas
palabras como sushi, wok, ramen,
kimchi, wasabi, pad thai, chow mein
o chop suey. Solo en Montevideo
hay mas de 30 locales que venden
comida asiatica.




LO DULCE, LO SALADO,
LO ACIDO, LO AMARGO
Y LO PICANTE

Gustavo Laborde

En la mayoria de los paises asidticos no se come mucha carne roja (vaca y cordero) y, si bien la carne de
cerdo si esta presente, la principal fuente de proteinas viene de las aves y del pescado.

El arroz constituye la base alimentaria de
toda la region y tiene presencia ubicua en los
platos de los diferentes paises asiaticos. Lo
mismo se podria decir del té, un arbusto origi-
nario de la selva del Himalaya oriental. Es pro-
bable que monosy otros mamiferos indigenas
fueran los primeros en consumir alguna parte
de esta planta. Cuando llegd el Homo sapiens
a la regidn, entre hace unos cien y sesenta
mil afos, y acaso siguiendo el ejemplo de los
monos, comenzaron a mascar las hojas de la
planta del té y advirtieron que era, al mismo
tiempo, estimulante y relajante para la mente
y el cuerpo. El consumo del oro verde no solo
estuvo en la base del desarrollo del cultivo y
el comercio a distancia, sino también en la
fabricacion de la porcelana china y en practi-

cas colectivas de profundo significado social
como son las ceremonias del té que se cele-
bran en Chinay Japén.

Las cocinas asiaticas también com-
parten ciertas maneras de condimentar los
alimentos. El subcontinente indio y el archipié-
lago indonesio constituyen el centro de origen
botanico de buena parte de las principales
especias como la pimienta, el clavo de olor, la
nuez moscada, la circuma o la canela, que ca-
racterizan, sobre todo, a la comida india. Pero
también hay otros principios de sabor como
el uso y la mezcla de aceite de sésamo, ajo,
jengibre y la salsa de soja, asi como las salsas
de pescado y de ostras, tan tipicos del sur de
China, Japdn y el sudeste asiatico. Otro sabo-
rizante que la cocina asiatica, a diferencia de la
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occidental, considera una especia es el azucar.
De hecho, la filosofia del gusto que caracteriza
la cocina asiatica es la busqueda de la conjun-
cién de lo dulce, lo salado, lo acido, lo amar-
goy lo picante. Este sabor se lo conoce como
umami y se puede alcanzar con la mezcla de
condimentos, la utilizacién de ciertas algas o,
de manera quimica, mediante el afnadido de un
saborizante sintético descubierto a principios
del siglo XX: el glutamato monosddico, tam-
bién conocido como ajinomoto.

VEGETALES, CORTES Y PALILLOS
Las plantas son la base de las cocinas asia-
ticas. Si bien se solventan con base en el
arroz, también participan muchas hortalizas,
hongos, algas, esparragos, diversos tipos de
coles, hierbas aromaticas, nabos y rabanos
(como el wasabi) y una amplisima variedad
de frutas. Se destaca también la importancia
de la soja, que se puede consumir, ademas de
en la archifamosa salsa, en forma de brotesy
porotos, pero también procesaday como rica
fuente de proteina vegetal como el misoy, so-
bre todo, el tofu, que al igual que el seitan (he-

cho de trigo) y el tempeh (fermentado de soja
y platano) se usan como sustitutos vegetales
de la carne. De hecho, en las cocinas asiati-
cas, la carne no es el elemento central, sino
apenas un adjetivo, un ingrediente que suele
ser no mas que una cuarta parte del plato, y
es frecuente que se mezcle el mary la tierra,
como es el magnifico matrimonio entre el cer-
do o el polloy los mariscos.

Las formas de cortar los alimentos y las
maneras en la mesa son otras dos caracteris-
ticas compartidas por las cocinas asiaticas.
En estas culinarias los ingredientes se cortan
en trozos menudos y uniformes. Este arte de
cortar carnes y vegetales parece encontrar su
cumbre en Japdn donde existen mas de una
decena de técnicas que tallan de manera pre-
cisa, elegante y delicada los vegetales, aunque
la destreza mas conocida en Occidente es el
sashimi de pescado crudo. Con los alimentos
previamente cortados, se prescinde de la ma-
nipulacion de cuchillos y tenedores. En la in-
dia se come con la mano derecha y en China,
Corea, Japon, Tailandia, Vietnam o Indonesia,
con palillos. La ausencia de elementos cor-

Berenjena rellena con camarones picados. Plato tipico de la cocina china. Se utiliza una clase de
berenjena larga y delgada. Primero se la frie ligeramente en aceite y luego se rellena y se guisa. Se sirve
con su propia salsa.
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2737 ..

Segtin la leyenda, el emperador
Shennong descubri6 el té cuan-
do algunas hojas cayeron en una
olla de agua hirviendo. Se intere-
sO por el aroma y el sabor resul-
tante, lo probé y encontré que
tenia propiedades refrescantes y
revitalizantes.

1600...

Seria la fecha en que se inici6 la
fermentacion de verduras que
hoy conocemos como kimchi.
Otra version sefiala que este ali-
mento se remonta a la época de
la dinastia Goryeo (918-1392) y
una tercera, que no tiene mas de
100 afos de tradicion.

/18

Aparece en un documento legal
la referencia mas temprana del
sushi en Japon. Este sushi era
muy diferente al actual, ya que se
trataba de una técnica de preser-
vacion del pescado al ser fermen-
tado por el moho del arroz.

topunzantes en la mesa tiene una dimensién
cultural que excluye la violencia simbdlica. De
hecho, los antiguos chinos consideraban a los
occidentales como «salvajes que comen con
sables en la mesa».

Por ultimo, otro de los elementos co-
munes en todas estas cocinas es que se basan
en un conjunto de procedimientos culinarios
de alto aprovechamiento de la combustion.
Acaso el mas conocido sea el wok, que se
beneficia de una coccidon con fuego potente
pero breve, y que da un gran resultado al pa-
ladar dejando crujiente carnes y vegetales, al
tiempo que demanda poca energia en lugares
donde escasea y es costosa. En ese sentido, el
freido, el salteado y la coccidn a vapor resultan
estrategias apropiadas; en contrapartida, se
observa que las cocinas asiaticas presentan
escasos platos que requieran largas coccio-
nesy, al menos en estas cocinas tradicionales,
prescinden del horneado.

DE COLONIAS Y GASTRODIPLOMACIA
Como consecuencia del proceso colonial que
potencias como Espafia, Portugal, Gran Breta-
fa, Francia y Holanda iniciaron en el Pacifico
y el indico en el siglo XVI, la mutua influencia
y los préstamos culturales modificaron las co-
cinas de Asia y Europa. Uno de los casos mas
notorios es el de India y Gran Bretana. El sub-
continente indio es enorme y diverso: se con-
sidera que su cocina, como su lengua, cambia
cada 50 kildmetros. Es dificil hablar de una
cocina india unificada, aunque existen un con-
junto de platos y preparaciones que son mun-
dialmente famosos, porque los britanicos los
incorporaron como propios y los difundieron
en el mundo. El caso emblematico es el curry,
una preparacion de origen indio que los brita-
nicos también consideran un plato nacional
y que, gracias al balance del arroz, el pollo y
la sabrosa mezcla de especias de la salsa, ha
conquistado el mundo. Otro tanto se podria
decir del chutney, esa salsa frutal, acida, dulce

y picante a la vez que acompana quesos, car-
nes o ese té especiado, o de esa bebida calien-
te y reconfortante conocida como masala chai.

El plato insignia por el que se conoce
Japon en el mundo es el sushi, aunque algu-
nos sostienen que su origen es chino. De to-
das maneras, la idea que domina hoy sobre
el sushi es que es un trozo de pescado crudo
delicadamente cortado, que se presenta jun-
to a una pieza de arroz grumoso (aderezado
con vinagre, azlcary sal), a veces envuelto en
algas y que se sazona con wasabi. No obstan-
te, esta parece ser la version occidental de un
plato que en su origen era pescado fermenta-
do con arroz.

La cocina coreana se hizo mundialmen-
te famosa gracias al kimchi. En su origen, esta
preparacidn, que consiste en verduras fermen-
tadas con salsa de pescado, especias y ajies
picantes, era una forma de preservar vegeta-
les durante el duro invierno coreano, cuando la
nieve impide la agricultura. Ahora todo el mun-
do esta fascinado con el kimchi, pero cuando
se celebraron las Olimpiadas en Seul en 1988,
los funcionarios del gobierno estaban alarma-
dos ante la posibilidad de que el fuerte olor
de este plato que hace a la identidad coreana
desagradara y ofendiera a los huéspedes. Le-
jos de esta pesimista prevision, los visitantes
de todo el mundo que concurrieron a la cita
olimpica quedaron encantados con el kimchi'y
a su retorno lo difundieron en sus paises.

La idea de utilizar la comida como em-
bajadora para promocionar la culinaria de un
pais en todo el mundo fue una leccién que los
paises asiaticos aprendieron rapidamente. En
2002, Tailandia lanzd una iniciativa oficial lla-
mada Global Thai, que consistié en abrir res-
taurantes de comida tailandesa alrededor del
mundo como forma de promocionar su cultura
gastrondmica. Conscientes de que, en la era
del llamado turismo de experiencias, la gastro-
nomia constituye una de las principales moti-
vaciones por la que los viajeros eligen un des-
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1809

Se sirvié por primera vez curry en
Gran Bretaiia y ha ido ganando
popularidad de manera creciente
en el Reino Unido, con aumen-
tos significativos en la década de
1940y en la década de 1970. Hoy
es un plato emblematico de la co-
cina anglo-india.

1908

El Dr. Kikunae Ikeda invent6 el
ajinomoto, al descubrir que el
aminodacido que se encuentra en
la sopa de algas tradicional japo-
nesa (también llamada dashi), el
acido L-glutdmico, es la fuente
de umami, el quinto sabor que se
encuentra en muchos alimentos.

2002

Un articulo de The Economist
describe el programa Thai Kit-
chen of the World como gastro-
diplomacia, una estrategia para
promocionar a los paises a partir
de su cocina. El primero en hacer-
lo fue Tailandia, luego se suma-
ron varios otros paises asiaticos.

Quizas no haya un lugar mejor para degustar los platos mas tipicos de la comida asidtica que en los patios de
comida callejera. Los hay de muchos tipos, algunos como el Jay Fai de Bangkok ha conseguido incluso una

estrella Michelin.
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LA BEBIDA

Ba

Aunque es casi desconocido fuera de China,
el baijiu es el licor mas consumido del mundo,
por encima del whisky o el gin. El grado de al-
cohol se encuentra entre 40 %y 50 %, lo que lo
sitla en unos estandares algo mas altos de lo
que tienen otros destilados, que se mantienen
generalmente en el entorno del 40 %.

Las técnicas tradicionales de fermen-
tacion han beneficiado a la poblacién china
durante siglos. Los productos fermentados
tradicionales han mejorado los habitos ali-
mentarios diarios de los chinos y también han
enriquecido la cultura gastrondmica en todo el
mundo. En la actualidad estan conociendo un
auge de la mano de la valoracion del aporte de
los probidticos. Pero el baijiu es considerado
como la columna vertebral de los productos
fermentados por los chinos, ya que su produc-
cidén aumento rapidamente.

El baijiu, que literalmente quiere decir
‘aguardiente transparente’, se obtiene me-
diante complejos procesos de fermentacion
con cultivos iniciadores naturales mixtos se-
guidos de destilacion. Su fabricacion comen-
z6 al menos antes del siglo Il a. C. Un tratado
médico, compilado en 1597, indica que la fer-
mentacioén en estado sdlido combinada con
destilacion fue inventada durante la era de la
dinastia Yuan, en el siglo XlII. Sin embargo, es
dificil saber exactamente cuando se invento.
Un tratado escrito en 982 d. C. describe un mé-
todo que utiliza trigo, cebada, arroz glutinoso y
otros cereales para producir un licor destilado
casi igual al baijiu de hoy en dia.

Otras fuentes sefialan que, aunque en
China llevan 9000 anos haciendo bebidas alco-
hélicas, mas tiempo que en cualquier otro lugar
del mundo, los alambiques aparecieron hace
1000 anos, y la bebida que hoy se conoce como
baijiu empezd a extenderse hace 600, por lo
que tendria unos dos siglos mas de antigiiedad
que el whisky de Escocia, por ejemplo.

A pesar de su larga historia, el auge
del baijiu en China es reciente, de mediados
del siglo XX. Antes de la revoluciéon comunis-

ijiu

ta esta bebida era considerada un alcohol
barato de labradores y obreros. Pero como la
revolucion encumbré al proletariado, el esta-
tus del destilado ascendié de categoria y se
cred una industria a su alrededor. De hecho,
Mao Zedong brindé con baijiu al fundar la Re-
publica Popular.

Como producto, no solo es una mer-
cancia importante, sino que también tiene una
estrecha conexion con actividades sociales y
econdmicas. El baijiu ha enriquecido las con-
notaciones del nivel de vida de la poblacion
china y a menudo se regalaba en eventos im-
portantes, donde es una parte indispensable,
ya que hay un famoso refran que dice: sin vi-
nos, no hay banquetes. El alcohol se desem-
pefia, podriamos decir que por regla universal,
como un efectivo lubricante social que favore-
ce el intercambio y la amistad.



Sofisticada y exotica, aromatica y fresca, la cocina asiatica proviene de tradiciones milenarias y destaca por
su estética y naturalidad, pero también por la disciplina en su preparacion.

tino, el resto de los paises de la region fueron
desarrollando este tipo de estrategias. En esta
parte de Asia nacid, entonces, la denominada
gastrodiplomacia. Basadas en el concepto de
diplomacia blanda o el soft power, estas inicia-
tivas buscan conquistar el corazén y la mente
de las personas a través del estdmago.

Todos los paquetes turisticos que se
ofrecen en Vietnam incluyen clases de coci-
na. La India, usando la potente industria cine-
matografica de Bollywood, aprovecha el cine
para difundir el alma de su cocina. Otro tanto
hace Corea del Sur con su potente industria
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del entretenimiento, y sus exitosas series de
television han hecho que diferentes perso-
nas de todo el mundo, que nunca estuvieron
en Corea, declaren que su plato favorito es el
ramen. Chinay Japdn también realizan promo-
cion cultural abriendo restaurantes en ciuda-
des de diferentes continentes. En definitiva,
la gastrodiplomacia asiatica se ha innovado
en una forma de politica publica que combina
diplomacia cultural y gastrondmica para pro-
mocionar la marca pais, la identidad nacional y
el patrimonio histérico como vias de desarrollo
econdmicoy cultural.



EL INGREDIENTE
Arroz

El cultivo del arroz (Oryza sativa L.) comenzd
hace casi 10.000 afios en las regiones hume-
das de Asia tropical y subtropical. El género
Oryza tiene mas de 24 especies silvestres que
crecen en regiones anegables, semisombrea-
das y boscosas en el sureste asiatico, pero
también hay variedades salvajes en Africa y
América Central.

Segun la leyenda, fue el emperador
Shennong, uno de los personajes principa-
les de la mitologia china y también conocido
como el Granjero, quien ensefi6 a los antiguos
chinos el cultivo del arroz y solia plantar el pri-
mer arroz personalmente durante la ceremo-
nia inaugural de ciclo agricola. En la mitologia,
Canton es considerada la ciudad del arroz. El
relato mitico sefala que, en la antigua Canton
o Guangzhou, hubo un periodo en el que las
comidas escaseaban y la poblacion pasaba
hambre. Un dia, cinco cabras, mandadas por
un santo, llegaron a la ciudad y dejaron unas
plantas de arroz en el pueblo. Desde entonces
las cosechas han sido abundantes y la gente
ha vivido bien. Por esta razon, se ha erigido
la estatua de las cinco cabras en el Parque
Yuexiu de Canton, que aun hoy sigue siendo el
emblema de la ciudad.

Dado su peso simbdlico, el arroz par-
ticipa en las instancias mas importantes del
ciclo vital. Antiguamente, en China existia la
costumbre de poner el arroz en la boca de
los muertos para que estos no sufrieran ham-
bre en el otro mundo. De hecho, actualmen-
te todavia se pone el arroz en un tazdén para
ofrecer sacrificios a los antepasados. En la
India, donde también el arroz es la base de
la alimentacion, se celebra el annaprashan, un
ritual milenario adn vigente. Esta ceremonia
consiste en darle al bebé el primer alimento
solido de su vida, y se trata de un arroz con
leche aderezado con cardamomo. En muchas
otras sociedades, incluyendo la nuestra, es
costumbre arrojarles arroz a los recién casa-
dos, como forma de augurarles una préspera
VileEREINTIIETA

El arroz es el alimento basico para mas
de la mitad de la poblacién mundial. Este cul-
tivo ocupa el segundo lugar después del trigo
con respecto a superficie cosechada y es el
que proporciona mas calorias por hectarea que
cualquiera de los otros cereales cultivados.

Si bien el arroz es el fundamento mis-
mo de la cocina asiatica, también esta en la
base de platos emblematicos de la cocina eu-
ropea y americana. Sin este grano los espa-
foles no podrian hacer paella, ni los italianos
risotto o arancini. En ambos paises, al igual
que en toda América, también se lo come en
su variante postre, que es el riso al latte ita-
liano, o el arroz con leche de Espafa, desde
donde se transfiri6 a América. En América, el
arroz también es la base de muchos platos
de todos los dias como el rice and beans del
Caribe, moros y cristianos de Cuba, el congri;
participa de la feijoada brasilera 'y en nuestro
pais es popular en el arroz con pollo o en la
versién de arroz carretero.




LA RECETA
Curry de pollo

Este plato se origind en la India, pero es una receta comun en
las gastronomias del sur de Asia. Consiste en cocinar el pollo en
una salsa picante a base de cebollay tomate, condimentada con
diversas especias.

Ingredientes (2 porciones)

1 cucharada de aceite

Y4 de cebolla partida en trozos

2 tomates cortados en trozos

12 tazas de caldo de pollo

1 taza de almendras sin piel, tostadas
1 aji picante (sin semillas ni venas)

1 pizca de clavo molido

1 pizca de canela molida

2 muslos de pollo sin piel

1 taza de arroz

1 cucharada de almendras fileteadas
Sal y pimienta negra molida, al gusto

Ponga sobre el fuego una olla mediana
con el aceite y sofria la cebolla hasta que
esté trasllcida.

Agregue el tomate y continte la coccidn
por 10 minutos, moviendo ocasional-
mente.

Retire el sofrito del fuego y lictelo con el
caldo de pollo, las almendras, el aji y las
especias hasta que obtenga una salsa
tersay espesa.

Regrese la salsa a la olla, agregue sal y
pimienta al gusto y déjela hervir a fuego
bajo durante 10 minutos.

Incorpore el pollo, tape la olla y continte
la coccidn por 30 minutos mas, o hasta
que el pollo esté bien cocido.

Verifique la cantidad y la consistencia de
la salsa; si es necesario, afnada un poco
mas caldo de pollo.

Retire la preparacion del fuego.

Sirva el pollo banado con la salsa, ador-
ne con las almendras fileteadas y acom-
pafie con el arroz.



SOPA DE LETRAS
El club de los gourmets

Cada dia se volvian mas caprichosos. No dudaban en ir hasta Osaka para comer
besugo al té con arroz o a Shimonoseki donde se hartaban de su famoso pez globo.
Si afioraban el sabor del pez de arena de Akita, no dudaban en emprender viaje al
lejano norte cubierto de nieve. Recorrian el pais de un extremo a otro, hasta que al
final terminaron por perder el paladar por la gastronomia ordinaria.

Todo lo que lamian o sorbian ya no les producia la excitacion y alegria que
esperaban. La comida japonesa se habia vuelto banal, y en cuanto a la occidental
eran conscientes de que no podrian satisfacer sus exigencias a menos que viajasen
al extranjero. Les quedaba la china, famosa en el mundo por contarse entre las mas
variadas y sofisticadas.

Sin embargo, incluso esa habia terminado por convertirse en algo insipido y
aburrido como un vaso de agua.

Desde el momento en que se convirtieron en seres mas preocupados por sa-
tisfacer sus estbmagos que por una grave enfermedad de padres o madres, huelga
decir que su ansiedad y el mal humor tomé ventaja hasta ocupar un lugar predo-
minante en sus caracteres. Uno a uno recorrian los restaurantes de Tokio con la
esperanza de encontrar alguna maravilla que sorprendiera a sus compaferos. Se
comportaban como coleccionistas a la busca y captura de gangas en anticuarios
de dudosa reputacion. Uno probaba dorayaki' con mermelada de judias en algun
puesto callejero nocturno del distrito de Ginza y al dia siguiente comunicaba al
resto su hallazgo con el mayor de los orgullos. Otro fanfarroneaba de conocer a un
vendedor ambulante que iba todas las noches a una casa de geishas en Karasumori,
donde preparaba las mejores empanadillas al vapor de todo el pais. Sin embar-
g0, espoleados por los halagos, cuando se decidian a probar esas delicias plebeyas
enseguida se daban cuenta de que las papilas gustativas de sus descubridores ha-
bian sido engafiadas por un exceso de imaginacion. En realidad, todos llegaban a
perder la cabeza cegados por la gula. Uno se reia del fiasco del descubrimiento de
su compafiero, pero se cegaba embriagado por el suyo, por un supuesto bocado
maravilloso del que ya era incapaz de recordar si estaba bueno o malo.

Un dia la conversacion tomo el siguiente giro:

—Da igual lo que comamos, si todo nos parece que tiene el mismo sabor,
estamos acabados. Deberiamos encontrar un cocinero de primeray orientarle para
crear algo nuevo.

—Eso es, buscaremos un genio u ofreceremos un considerable premio a
quien sea capaz de crear un plato tinico. Pero basta de halagar esos dorayakis y esas
empanadillas al vapor por muy buenas que nos parezcan. Necesitamos algo nuevo,
delicioso y sorprendente de verdad, algo digno de un gran banquete.

—En otras palabras, juna cocina sinfénica!

Pasaje de El club de los gourmets, de Tanizaki Junichiro (Tokio, 1886-1965), pie-
dra angular de la literatura contemporanea japonesa y eterno candidato al premio
Nobel, defendi6 las tradiciones y la cultura de su pais en medio de un vertiginoso
proceso de occidentalizacion.

1. Golosina japonesa similar a un alfajor relleno de una arveja dulce y bafiado en chocolate.
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En tiempos prehispanicos el territo-
rio mexicano estaba habitado por
grupos nativos culturalmente dife-
renciados: mayas, mexicas, mixtecas,
tlaxcaltecas y p’urhépecha. Tenian
lenguas, costumbres y creencias re-
ligiosas distintas, y también distintas
formas de producir y de cocinar sus
alimentos. Por eso no podria hablarse
de una sola cocina autoctona mexica-
na. Pero si de raices comunes. Una de
ellas es la centralidad que tiene, en la
alimentaciony en la culinaria de cada
una de las etnias, la produccion de la
milpa: el maiz, los frijoles, el jitoma-
te, el chile y la palta.




COMER LO QUE BROTA
DE LA MILPA

Daniel Erosa

Desde el Bosque de Chapultepec hasta el Centro Historico, el Paseo de la Reforma en la capital mexicana
presenta decenas de oportunidades para conocer el sabor de la comida local.

Como dice el escritor mexicano Hugo Gutié-
rrez Vega, «<ademas de otros muchos alimen-
tos, los dioses mexicanos entregaron al mun-
do el maiz. El Popol-Vuh nos dice que, siendo el
hombre lo que come, nosotros, los mesoame-
ricanos, somos hombres de maiz. Al maiz nos
atenemos y de él dependemos para sobrevivir.
Por eso la humilde imaginacion campesina le
ha dado tantas formas y sabores y ha alcan-
zado la perfecciéon mayor en la vasta variedad
de tamales y en la sofisticacion que tienen sus
preparaciones».

En los distintos puntos y pueblos de la
accidentada geografia mexicana, el maiz ad-
quiere distintas denominaciones y formas culi-
narias. En el centro y en el sur, cuando es tierno
se llama elote (mazorca) y se come hervido, con
limén, crema o queso. Desgranado y frito, reci-
be el nombre de esquites, que se sirven con sal,
limdn, chile piquin, mayonesa y queso. O tam-

bién, siendo joven, el maiz se puede asar entero
a las brasas. Hecho harina y amasado en forma
de tortilla es quizas el alimento mas tradicio-
nal, variado y popular de México. Su origen se
remonta a la época prehispanica, se dice que
se utilizaban como plato, cucharay comida a la
vez.Con mole, frijoles cocidos o refritos y distin-
tas clases de queso se llama quesadilla. Envol-
viendo cualquier otro relleno recibe el nombre
de taco. Y hay tacos de muchos tipos: de mole,
de pechuga, de menudencias, de chicharrdn, de
chorizo, de rajas de chile poblano... Los tacos
de suadero, de pastor, de carnitas, de barbacoa,
de cochinita, de cabeza, de canasta y los tacos
dorados son los mas solicitados. Cualquiera
de estas variedades, acompanadas de frijoles
negros y guacamole picante, constituyen una
base importante de comida popular mexicana.

Para los enfermos, el maiz también ad-
quiere forma de atole, una bebida que puede
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admitir todos los sabores imaginables. Su his-
toria empezd hace 10.000 afos, y, segun se ha
dicho, la primera persona que la nombré fuera
de México fue el conquistador Hernan Cortés
en sus famosas Cartas de relacién. En ellas
expuso que los nativos tomaban una bebida
espesa preparada de maiz, agua, miel y chiles
que era muy energética.

También en el norte el maiz se bebe
en varias formas. En el sutil polvo del pinole
o pinol, que es una de las bebidas tipicas de
Tabasco, elaborada a base de maiz combina-
do con canela, chocolate o cacao. Hay quienes
le agregan azucar y leche y lo acompafian de
pan o galletas. O en el ardiente y embriagante
tesgiino, una bebida fermentada de maiz ori-
ginaria del estado de Jalisco y que consumen
diversos grupos étnicos. Para los tarahumaras
o huicholes, el tesglino es el trago preferido
de los eventos sociales, festividades religio-
sas y deportivas, y en las llamadas tesglina-
das: reuniones en las que se toman decisiones
politicas y econdmicas importantes para la
comunidad. Los jaliscienses elaboran también
un tesguino anterior a la fermentacion, que se

acompana con helado de limén; mezclado con
leche materna o diluido en agua es consumido
por lactantes y ninos como un complemento
alimenticio.

En todo el norte se come en forma de
pozole, un caldo tradicional hecho a base de
granos de maiz nixtamalizados, comUnmente
de la variedad cacahuazintle, al que se agre-
gan carnes, verduras y especias muy variadas
segln la regién. También Guerrero tiene su
pozole, al que le agrega, entre otros muchos
elementos, las sardinas o menudos. En los es-
tados mexicanos de Baja California, Sinaloa y
Sonora, la harina de maiz se hornea y toma for-
ma de crujientes tacuarines (galletas).

Son originarias del centro del pais las
enchiladas, que se elaboran con tortillas de
maiz enrolladas o dobladas y banadas en al-
guna salsa picante. Es uno de los platos mas
populares, y, al igual que los tacos, presentan
gran diversidad en las distintas gastronomias
regionales. Las hay queretanas, potosinas, del
Bajio, michoacanas, poblanas, capitalinas. To-
das las regiones logran combinar en perfecta
armonia la tortilla de maiz con los elementos

El pico de gallo es una salsa o ensalada tipica de la gastronomia mexicana. Tan tipica como el
guacamole. Ambas se pueden comer con totopos o nachos, o bien se pueden incluir en platos
combinados como guarnicion o aderezo. Al pico de gallo, como sus colores son los de la bandera,
la Ilaman salsa mexicana o bandera.
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5000-2000..

Las investigaciones realizadas
coinciden en identificar por esos
afios el origen del frijol en Me-
soamérica, concretamente en
Meéxico, desde Jalisco hasta Oa-
xaca, y de ahi la especie migré a
la regiéon andina de Sudamérica.

1550

Fecha del manuscrito bilingiie
redactado por fray Francisco Xi-
ménez, quien se identifica como
transcriptor del Popol Vuh, li-
bro antiguo mexicano donde se
asegura que los primeros cuatro
hombres reales son creados y es-
tan hechos de maiz.

1803

Durante su viaje a México, el
naturalista Alexander von Hum-
boldt escribié: «Las diferentes
especies de pimientos, que los
mexicanos llaman Chilli, son un
fruto tan indispensablemente ne-
cesario para los indigenas como
la sal para los blancos».

mas variados y deliciosos: con la crema de le-
che, el queso, la lechuga, los frijoles, las car-
nes, las salsas o la cebolla rebanada.

Es que sobre el maiz se funda lacomida
en México. Jalisco con sus tostadas y sopes
(plato tipico elaborado a partir de diferentes
guisos sobre una tortilla crujiente tostada.
Por lo general, se preparan sobre una base de
frijoles, con lechuga o col rallada, queso, cre-
ma, algun tipo de carne, chiles o salsa, palta
y otros ingredientes). El centro presenta sus
peneques (masa de maiz ovalada y alargada,
rellena de queso, cubierta con huevo vy frita),
sus huaraches (tortillas sobre las que se sir-
ven distintos guisos: de carne de puerco, tinga
de pollo, picadillo e incluso cecina y arrachera.
En algunos sitios se les pone lechuga, queso
y crema para aumentar su sabor, siempre van
acompafadas de salsa verde o roja) y sus tla-
coyos (largas tortillas de maiz rellenas de fri-
joles, habas, requesén o chicharrén y es ser-
vido con nopales de cactus, queso rallado y
salsa picante). Michoacan presenta sus uche-
pos (un plato tipico que consiste en un tamal
elaborado con maiz tierno molido y sal) y sus
corundas (tamales hechos con una masa de
maiz blanca, mezclada y batida con manteca
de cerdo, leche o agua y sal, que se envuelve
en hojas de cafia de maiz).

Los huastecos sirven sus bocoles (tor-
tilla gruesa de masa de maiz mezclada con
manteca de res, cerdo o vegetal, cocidas en
un comal, similares a las arepas, rellenas con
frijoles refritos); en Veracruz, sus picadas; en
Oaxaca, sus totopos (trozos de tortilla de maiz
fritos o tostados y crujiente) y tlayudas (torti-
lla de unos 30 centimetros que se dora sobre
un comal, lo que le brinda mayor dureza y una
consistencia quebradiza); en Campeche, pan
de cazdn,y en Yucatan, sus panuchos y salbu-
tes (ambos se pueden servir con carne des-
hebrada de pollo, puerco y pavo. Siempre se
acompanan de la tradicional cebolla morada,
salsa de tomate y habanero. La gran diferencia

entre los dos es la tortilla: el salbute es frito al
momento de hacer la masa, el panucho, prime-
ro se cuece para rellenarse con frijol y después
se frie en aceite muy caliente).

Finas, redondas, ovaladas, gorditas, re-
llenas, enrolladas, dobladas, crujientes, tosta-
das, en comal o fritas, como sea, lo cierto es
que sobre la espalda de una tortilla de maiz se
sostiene todo el peso de esta cocina ancestral.

DE JITOMATES Y GUACAMOLES

La cultura culinaria de México gira en torno
a la milpa: unidad agricola de donde brota la
alimentacion diaria de los distintos pueblos
del gigante mesoamericano. Asi se conoce
al agroecosistema que combina el cultivo del
maiz, el frijol, la calabaza, el chile y otras verdu-
ras, entre las que se destaca el jitomate.

Dice también Gutiérrez Vega: «Otro ali-
mento entregado al mundo por nuestros dio-
ses es el jitomate, sin el cual la comida de casi
todos los paises se veria empobrecida. Pien-
sen en ltalia y sus pastas, en algunas salsas
francesas, en los chilindrones espanoles, en
los ketchups ingleses y yanquis, en los chat-
nis de la India y en los bacalaos portugueses.
Luis XVI, el dia anterior a la caida de su injusto
reino, fue agasajado con un plato de tomates a
la Provenzal. Ya para esas fechas se habia acli-
matado en Europa nuestra planta. Entre otras
razones, aparte de su sabor y versatilidad, por
el rumor de su poder afrodisiaco y restaurador
de los sistemas deleitosos».

Domesticado por los pueblos mesoa-
mericanos hace 2600 anos, este fruto de color
rojo intenso es un ingrediente basico en la co-
cina mexicana y se ha destacado en muchos
otros fogones del mundo. Existe una enorme
variedad tanto de tamafio como de colores vy,
por supuesto, de sabores: redondo (bola), sa-
ladette o guajillo, pera, cereza o cherry. En el
norte de México, se emplea el vocablo toma-
te, mientras que en el centro y sur se prefiere
jitomate. La palabra procede del nahuatl xic-
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1947

La investigadora Silvia Renddn
divulgé el articulo «La alimenta-
cion Tarasca», en el que describe
algunos rasgos y costumbres cu-
linarias, ademas de una compila-
cion de principales platillos de la
cocina michoacana.

1960

Segtin el historiador Jeffrey Pit-
cher, en México, los hijos de emi-
grantes libaneses comenzaron
a transformar el shawarmay lo
convirtieron en tacos al pastor,
un simbolo de México ante los
ojos del mundo.

2020

Con una cosecha de 3.324.260
toneladas, México ocupd el se-
gundo lugar como productor
mundial de chiles. Existen mas de
cien variedades, de los cuales 25
son comercializadas en fresco y 12
en su presentacion deshidratada.

Tacos al pastor, de carnitas, de longaniza, cochinita, barbacoa, birria, carne asada, pollo, chile, nopal con
queso, chapulines, aguacate en fin, tacos. Una increible variedad para los amantes de las tortillas de maiz
rellenas. Un plato versatil, rico y econémico.
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LA BEBIDA
Pulque

En el cddice Laud, antiguo manuscrito mexi-
ca de la época prehispanica, se pinté a la dio-
sa Mayahuel en posicion de parto sobre una
tortuga y una serpiente. De su cabeza brota el
tallo del agave y en la palma de la mano de-
recha sostiene una vasija con pulque. En la
columna a la derecha de la diosa se ilustran
distintos recipientes y elementos rituales de
la fertilidad: en la parte superior, en una olla,
se representa con puntos la fermentacion del
octli o pulque. Segun las cronicas y codices
del siglo XVI, antes de la conquista espafiola
el consumo del pulque estaba restringido a los
rituales y ofrendas para los dioses. Los ancia-
nos y los enfermos, las mujeres recién paridas
y los hombres que realizaban faenas pesadas
también podian consumirlo. El resto de los
adultos solo lo bebian cuando se celebraba la
fiesta de los muertos. Era un dia de grandes
borracheras.

El maguey o agave —el «arbol de las
maravillas»— fue de gran importancia entre
las sociedades milenarias de Mesoamérica. La
savia —necutli o aguamiel— de algunas espe-
cies, como agave salmiana y agave atrovirens,
son adecuadas para fermentarlas y producir
octli o pulque.

El aguamiel tenia una triple valia: era
mitigador de la sed y del hambre, y, a su vez,
transformado en octli era un importante ali-
mento espiritual de las comunidades. La fina-
lidad de ingerirlo era entrar en un estado de
relajacion y de alegria que servia para reforzar
los lazos intrapersonales y la unidn con lo di-
vino. Se lo consideraba un liquido sacrificial,
un intoxicante ritual y a la vez una bebida
medicinal; un vino sagrado para los guerre-
ros vencidos que se iban a inmolar, bebida de
los valientes y de los sabios, pero también un
afrodisiaco: el vino blanco, leche de la diosa
Mayahuel, madre nutricia de los mexicanos. En
la cosmovision nahua, el maguey era conside-
rado como principio femenino, ligado al sol y
a la naturaleza, y el pulque era el componente
masculino relacionado con la lunay el cultivo.

La preparacion de esta bebida embria-
gante comienza con el proceso de extraccion
de la savia del maguey. Se perfora una cavi-
dad en el corazén de la planta para que brote
el liguido. Durante seis meses, el tlachiquero
—hombre o mujer que extrae el aguamiel— lo
colecta dos veces al dia y lo vierte en un cén-
taro de ceramica o en un barril de madera para
transportarlo a lomo de burro hasta el tinacal.
Alli se coloca en recipientes limpios, tradicio-
nalmente ollas de ceramica o tinas que contie-
nen un poco de pulque o semilla. El proceso
bioquimico de fermentacién del aguamiel
hasta convertirse en pulque dura de uno a dos
dias, logrando hasta 8 grados de alcohol. No
requiere destilacion.

Su nombre proviene del nahuatl, pu-
liuhqui, que significa ‘corromperse’. El pulque
también recibe otros nombres: neutle, tlachi-
cotdn, tlapehue, tlamapa, baba de oso o néctar
de los dioses. Es, junto con el tequila y el mez-
cal, una de las bebidas de mayor tradicién en
México, uno de los iconos mas representativos
de su cultura gastrondmica.



Huevos ahogados en salsa roja. Una de las recetas mas tradicionales de la cocina mexicana. Aunque su base
es nacional, ya que incluye tres de los ingredientes mas populares de los guisos caseros mexicanos —tomate,
cebolla y ajo—, combina un método de cocinar muy europeo: los huevos poché o escalfados.

tomatl, y este de xictli (‘ombligo’), tomohuac
(‘gordura’) y atl (‘fagua’); es decir, el significa-
do de jitomate (o xictomatl) seria: ‘ombligo de
agua gorda’.

Su rol en la cocina es infinito. Con él
se prepara todo tipo de salsas rojas, caldillos,
guisos, purés, ensaladas, pan, tartaletas, mer-
meladas, pastas, sopas. Puede comerse crudo,
asado o cocido. Si el maiz es el esqueleto, el ji-
tomate es el alma de la gastronomia mexicana.
Sin jitomate no hay salsa roja para los tacos ni
mole para las fiestas.

Otro producto distintivo de la cocina
mexicana es el guacamole. Una suerte de man-
tequilla o mayonesa vegetal que acompaiia y
adereza los aperitivos y los platos mas varia-
dos. Los aztecas, que al parecer fueron sus
creadores, le llamaron dhuacamolli, que se tra-
duce como «salsa de palta». Porque el ingre-
diente estrella del guacamole es la palta, que
es un alimento originario de la zona central y
sur de México. Su nombre proviene del nahuatl
ahuacatl, que significa ‘testiculos del arbol’, y

su origen, de acuerdo con vestigios encontra-
dos en una cueva de Coxcatlan, Puebla, data
de mas de 10.000 afios.

Al guacamole, que incluye otros ali-
mentos nativos de México, como la cebolla 'y
el tomate, se le suele anadir jugo de lima, ajo,
cilantro y sal para potenciar su sabor. Esta
salsa pas6 de manos de los aztecas a los de-
mas pueblos originarios y de las fondas mexi-
canas al resto del mundo. La manera mas
comun de consumir el guacamole es como
complemento de los tacos, las tostadas, las
tortillas o nachos de maiz.

El guacamole y algunas otras prepara-
ciones tipicas de la cocina mexicana ya hace
algunas décadas que se conocen y se consu-
men en Uruguay. Si bien no somos un pueblo
que participe de la cultura del maiz como mu-
chos otros pueblos latinoamericanos, salvo
por la polenta, hemos aprendido a disfrutar,
e incluso a cocinar, platos tradicionales de la
tierra de Zapata como tacos, mole, burritos,
enchiladas o quesadillas.
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EL INGREDIENTE
Chile

Junto al maiz y al frijol, el chile forma parte
esencial de la milpay, por tanto, es un pilar de la
alimentacion mexicana. Es originario de las re-
giones de Tehuacan, Puebla, y en Ocampo, Ta-
maulipas. Existen evidencias arqueoldgicas de
que fue cultivado desde el afio 7000 al 2555 a. C.

Ademas de la alimenticia, laimportancia
cultural del chile en México es de calado muy
hondo. En su honor hay una diosa llamada T/at-
lauhqui cihuatl ichilzintli —Sefora roja del res-
petable chile—, que era hermana de Tldloc, dios
de la lluvia, y de Chicomecdatl, sefiora del maiz.

Durante la época de la conquista, al
combinarse las formas de cocinar espafolas
con las indigenas, el consumo de chile se for-
talecid y aportdé una interesante complejidad
culinaria. En los fogones mexicanos se utilizan
basicamente los chiles secos y cada una de las
variedades es representativa de un area geo-
grafica y cultural. Variedad de colores, sabores
y picores, segln los expertos, existen hasta
3000 tipos. Solo en México se encuentran: el
habanero, poblano, manzano, serrano, casca-
bel, chipotle, chilaca, catarina, los gleros, el
chicostle, costefio, de arbol, yahualica, morita,
piquin, chiltepin, entre muchos otros.

Por sabor, por color y por picor, es un
componente esencial de varios platos tipicos
de México como las enchiladas, el aguachile, el
pozole, la tinga, el chile en nogada y los moles.

El chile o aji es un alimento que forma
parte importante de diversas culturas y ha te-
nido un fuerte impacto en la gastronomia in-
ternacional. Han viajado desde América por el
mundo y se adaptaron en Europa, Asia, Africa
y Oriente Medio. De hecho, y solo como ejem-
plo, el chorizo espafol no seria lo que es hoy
en cuanto a color y sabor, sino hasta después
de que Cristdbal Coldn llevara el chile al Viejo
Mundo. Ya que de los chiles secados y moli-
dos nacié el pimentdn, que ademas de ser un
deshidratador natural, es ideal para mejorar la
conservacion de la carne, se us6 como especia
y dio el tono rojo al chorizo, que hasta enton-
ces era blanquecino.

Dicen los bidlogos que, antes de su do-
mesticacion, las plantas de chile desarrollaron
una relacidn simbidtica con algunas aves, que
al no sufrir el efecto del picor como los mami-
feros, actuaban como cultivadores naturales:
consumian los frutos y propagaban sus semi-
llas. El chile chiltepin, conocido en el norte de
México como el oro rojo, es un ejemplo de ese
fenomeno.

Se conoce comunmente como «enchi-
larse» al extrano malestar en boca y lengua, el
sudor en la frente, la repentina ruborizacion
y la picazén que recorre la cabeza luego de
comer estos picantes. Estos efectos que al-
gunos disfrutan y hasta les resultan adictivos,
son responsabilidad de la capsaicina, una de
las cinco sustancias activas presentes en los
chiles. La capsaicina estimula la liberacion del
neurotransmisor del dolor y activa receptores
en todo el cuerpo. El cerebro responde libe-
rando endorfinas que neutralizan la agresion,
lo que provoca una sensacion de placer. Es por
eso que el consumo de chile resulta mas pla-
centero que la molestia que puede causar.



LA RECETA
Tacos al pastor

Plato clasico de la cocina mexicana, son pequefas tortillas de
maiz apenas tostadas, rellenas con carne de cerdo especiado,
verdurasy anana. En su version original, la carne se asa apilada
en forma de trompo en un grill vertical, como se hace con la
carne de kebab, pero se la puede asar en horno tradicional o
usar la plancha.

Ingredientes (para 12 unidades)

500 g de aguja de cerdo
50 ml de jugo de anana

2 cucharaditas de pimienta cayena molida o

pimentdn picante

3 cucharaditas de pasta de achiote
1 cucharadita de ajo en polvo

1 cucharadita de orégano seco

1 cucharadita de comino molido

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de pimienta negra molida
35 ml de vinagre de vino blanco
Media cebolla blanca

Medio anana natural

1 lima

Cilantro fresco

12 tortillas de maiz

o

Cortamos la carne de cerdo en trozos de
unos dos centimetros. En un recipiente
hondo, mezclamos la cayena molida, la
pasta de achiote, el ajo en polvo, el oré-
gano, el comino, el vinagre, el jugo de
ananay una pizca de sal y pimienta. Afia-
dimos la carne y removemos bien para
que se impregne del adobo. Marinamos,
en la nevera, durante un par de horas.
Precalentamos el horno a 180 °C.
Cortamos el anana en dados de un ta-
mafio similar a los trozos de carne. Com-
binamos los cubos de anana y de cerdo,
alternando ambos, en varias brochetas
de madera.

Colocamos las brochetas sobre una
bandeja de horno cubierta con papel de
aluminioy cocemos durante 10-15 minu-
tos o hasta que la carne esté dorada.
Cuando la carne esté lista, la sacamos del
horno y dejamos reposar unos minutos.
Cortamos la cebolla en pequerios trozos
y calentamos las tortillas en una sartén.
Retiramos las brochetas y cortamos la
carney el anana en trozos pequenios.
Servimos sobre las tortillas, con unos
trozos de cebolla, un poco de cilantro
fresco y unos gajos de lima. Pueden ser
acompanados de guacamole y unos na-
chos con queso.



SOPA DE LETRAS
Tortas de Navidad

Ingredientes:
1 lata de sardinas, %2 chorizo, 1 cebolla, orégano, 1 lata de chiles serranos, 10
teleras

Manera de hacerse:

La cebolla tiene que estar finamente picada. Les sugiero ponerse un pequeio
trozo de cebolla en la mollera con el fin de evitar el molesto lagrimeo que se
produce cuando uno la esta cortando. Lo malo de llorar cuando uno pica cebo-
I1a no es el simple hecho de llorar, sino que a veces uno empieza, como quien
dice, se pica, y ya no puede parar. [...] Dicen que Tita era tan sensible que desde
que estaba en el vientre de mi bisabuela lloraba y lloraba cuando ésta picaba
cebolla; su llanto era tan fuerte que Nacha, la cocinera de la casa, que era medio
sorda, lo escuchaba sin esforzarse. Un dia los sollozos fueron tan fuertes que
provocaron que el parto se adelantara. Y sin que mi bisabuela pudiera decir
ni pio, Tita arrib6 a este mundo prematuramente, sobre la mesa de la cocina,
entre los olores de una sopa de fideos que estaba cocinando, los del tomillo, el
laurel, el cilantro, el de la leche hervida, el de los ajos y, por supuesto, el de la
cebolla. [...] Contaba Nacha que Tita fue literalmente empujada a este mundo
por un torrente impresionante de lagrimas que se desbordaron sobre la mesay
el piso de la cocina. En la tarde, ya cuando el susto habia pasado y el agua, gra-
cias al efecto de los rayos del sol, se habia evaporado, Nacha barri6 el residuo
de las lagrimas que habia quedado sobre la loseta roja que cubria el piso: Con
esta sal rellené un costal de cinco kilos que utilizaron para cocinar bastante
tiempo. Este inusitado nacimiento determiné el hecho de que Tita sintiera un
inmenso amor por la cocina y que la mayor parte de su vida la pasara en ella,
practicamente desde que nacio, pues cuando contaba con dos dias de edad, su
padre, o sea mi bisabuelo, murié de un infarto. A Mama Elena, de la impresion,
se le fue la leche. Como en esos tiempos no habia leche en polvo ni nada que
se le pareciera, y no pudieron conseguir nodriza por ningtin lado, se vieron en
un verdadero lio para calmar el hambre de la nifia. Nacha, que se las sabia de
todas todas respecto a la cocina —y muchas otras cosas que ahora no vienen al
caso—, se ofreciod a hacerse cargo de la alimentacion de Tita. Ella se consideraba
la mas capacitada para «formarle el estdbmago a la inocente criaturita», a pesar
de que nunca se caso6 ni tuvo hijos. [...] Es de explicarse, entonces, el que se
le haya desarrollado un sexto sentido en todo lo que a comida se refiere. Por
ejemplo, sus habitos alimenticios estaban condicionados al horario de la coci-
na: cuando en la mafiana Tita olia que los frijoles ya estaban cocidos, o cuando
a mediodia sentia que el agua ya estaba lista para desplumar a las gallinas, o
cuando en la tarde se horneaba el pan para la cena, ella sabia que habia llegado
la hora de pedir sus alimentos.

Asi comienza la novela Como agua para el chocolate, de la escritora mexicana
Laura Esquivel. Publicado en 1989 —y luego adaptado al cine—, la principal
caracteristica del libro es que esta formado por capitulos cuyos nombres son re-
cetas utilizadas en la familia de La Garza, en tiempos de la Revolucién mexicana.
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La cocina peruana se ha posiciona-
do a la vanguardia de la gastronomia
global. Una historia alimentaria mi-
lenaria, un territorio que aloja al 70
por ciento de la diversidad bioldgica
del planeta, una cocina que recibe in-
fluencias indigenas, europeas, africa-
has y asidticas, sumados a un pujan-
te sector de empresarios cocineros
comprometido tanto con la tradicion
como con la innovacion, son algunos
de los factores que explican el boom
delacocinaandinaylafama universal
del ceviche. Su auge ha llegado hasta
aqui con platos como el arroz chaufa,
la causa, el aji de gallina o las papas a
la huancaina.




DEL MESTIZAJE A LA
REVOLUCION CULINARIA

Gustavo Laborde

El ceviche es un plato tradicional muy consumido en Peru. Es diferente al que se elabora en otros lugares,
utilizando limon, pescado, boniato y otras verduras. Ha sido declarado parte del patrimonio nacional.

Desde las primeras culturas andinas del pe-
riodo formativo como Chavin de Huantar, hace
mas de 3000 afios, hasta el Imperio inca —que
cay6 con la conquista espafiola en el siglo
XVI—, todas las civilizaciones andinas pro-
curaron ocupar los diversos pisos ecoldgicos
que posee esta zona privilegiada del mundo.
Con esta estrategia se aseguraban la provi-
sion de productos provenientes de los climas
mas diversos, lo que les permitié desarrollar
una alimentacion en la que confluian ingre-
dientes de la costa, de la selva y de la sierra.
La cocina peruana, ciertamente, nacié diversa.
Pero en su desarrollo posterior no hizo mas
que enriquecerse con otros aportes.

La evidencia arqueoldgica demuestra
que en Perd la comida siempre fue primordial,
tanto para los vivos como para los muertos. En
los enterramientos funerarios de las antiguas
culturas andinas, se encuentran guisos y pota-

jes dispuestos alrededor de los muertos para
acompanarlos en su viaje hacia el otro mundo.
La corte incaica también daba mucha impor-
tancia a lacomiday al servicio: los manjares se
servian en vasijas de oro, plata vy, a veces, co-
bre. La élite imperial tenia acceso a la variedad
de alimentos que se producian a lo largo de
sus territorios. Los denominados chasquis lle-
vaban desde la costa los pescados y mariscos
frescos que se comian en las lejanas serranias
cusquenas.

Con sofisticados sistemas de terrazas
y extensos canales de irrigacion, los imperios
andinos poseian una agricultura altamen-
te desarrollada con la que producian papa,
maiz, zapallo, boniato, yuca, mani, quinua,
una amplia variedad de porotos y ajies, oca, y
frutas como palta, anana, chirimoya, guayaba
o aguaymanto. Ademas, junto a los caminos
instalaban unos depdsitos o puestos de apro-

129



visionamiento, llamados tambos, que servian
como albergue y centro de acopio de alimen-
tos para casos de emergencia. Incluso, las cul-
turas andinas habian desarrollado métodos de
conservacion de alimentos por congelacion
y deshidratado como el chufio de papas o el
charqui de carne.

Toda esta logistica y sabiduria aplica-
da a la alimentacion se vio ain mas enrique-
cida cuando los conquistadores espanoles
introdujeron un amplio repertorio de nuevos
productos y técnicas culinarias. Ampliaron la
huerta con lechugas, esparragos, cebollas,
limones, espinacas, perejil y cilantro, manza-
nas, duraznos, naranjas, higos, diversos condi-
mentos, ademas de cultivos que tendran gran
trascendencia como el trigo, el olivo, la vifia y
la cafia de azucar. Perl se convertira luego en
uno de los principales productores de azucar
del mundo y con las uvas elaborara uno de sus
productos estrellas: el pisco.

Por su ubicacién, riquezas, densidad
demogréfica e infraestructura estatal (era un
enorme imperio), los espafioles eligieron Per(
para instalar el virreinato mas importante y an-

tiguo de América del Sur. Junto con México fue
una de las principales posesiones de Espafa
en el Nuevo Mundo. Por lo tanto, alli se desa-
rrollé una vida social y cultural sofisticada, que
encontrd sus mayores expresiones culinarias
en las mesas mas encumbradas del Estado y
el clero. Fue en las cocinas de la corte virreinal,
en los conventos y en los monasterios donde
se sintetizaron las tradiciones de la cocina in-
digena con las espafolas, que a su vez tenia
una enorme influencia de la cocina musulma-
na. De hecho, cebiche y escabeche comparten
la misma raiz Iéxica, de la palabra persa al-si-
kbaj (que hablado suena como «iskabech»),
que denomina un plato de carne, pescado o
berenjenas cuya vida Util se preserva en un
medio acido. La documentacién prueba que
el escabechado —de pescado en cuaresma—
era una practica habitual en los conventos li-
mefios del siglo XVII y estaria en la base del
desarrollo del que seria el plato peruano mas
famoso del mundo.

La cocina criolla peruana, aunque seria
mas adecuado llamarla andina, ya que com-
parte muchos platos con otros paises de la re-

El lomo saltado es un plato tipico de la gastronomia del Perti consistente en carne de vaca, arroz cocido y
papas fritas. Ejemplifica la fusion de la cocina criolla peruana con la oriental de los chinos cantoneses.
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1645

Monjas limefas de la Santisima
Trinidad prepararon un plato con
estos ingredientes: cuatro reales
de pescado, dos de tomates, me-
dio de cebollas y medio de pere-
jil, uno de aji verde y de orégano,
manteca, vinagre y un patacon.

1778

En abril arriban a Lima los cien-
tificos Hipdlito Ruiz y José An-
tonio Pavon, quienes describen
cientificamente por primera vez
al Capsicum pubescens o rocoto,
el aji caracteristico de la cocina
peruana.

1849

El congreso peruano promulgo
la Ley China, que habilité que
trabajadores de origen chino, de-
nominados culies, llegaran a Peru
contratados para trabajar en los
guaneros y en las haciendas de
cafia o algodon, iniciando el lar-

Seria el origen del ceviche.

giodn, es rica en preparaciones de maiz, como
los locros, las carbonadas, las mazamorras y
los tamales. A estos se agregan especialida-
des como las causas, las papas a la huancai-
na, los pescados a la chorrillana, los chupes,
el lomo saltado o el aji de gallina. La influencia
africana se advierte en varios platos e incluso
en las ocasiones festivas en las que estos se
consumen. Desde la época colonial, durante
las fiestas, mujeres y hombres afroperuanos
preparaban y vendian mazamorra morada, una
chicha alcohdlica llamada chinchivi o postres
como los picarones'y los turrones (en especial
el de dofia Pepa). Pero también el carapulcra, el
tacu tacu y otros platos de «interiores», como
los anticuchos, las chanfainas, la sangrecita o
el choncholi (pulmones), vienen de la raiz afro.

LA INFLUENCIA ASIATICA

Dentro de la cocina peruana existen dos gran-
des subgéneros que provienen de la influencia
que tuvo Per( con las migraciones de China
y de Japén. Entre 1849 y 1874 llegaron a Perd
unos 150.000 chinos (aunque también indios,
coreanos y vietnamitas) como mano de obra
esclava, en sustitucion de la africana. Con el
tiempo, esta presencia oriental va a dar como
resultado el surgimiento de la cocina chifa, que
se va a consolidar por tres vias.

Una de ellas fue el incremento de la
presencia del arroz en la alimentacidn perua-
na. En el contrato de trabajo, los patrones pe-
ruanos se comprometian a proveer de alimen-
tos a los trabajadores, en particular una libra'y
media de arroz diario, que los propios chinos
debian cocinar. Al principio el arroz se impor-
taba, pero luego lo empezaron a producir en
algunas haciendas costefas. Esta mano de
obra fue empleada en la agricultura, pero tam-
bién como sirvientes domésticos. De acuerdo
con el censo de Lima de 1860, el 34 % de los
chinos eran sirvientes y un 27 %, cocineros.
Sin dudas empezaron a influir en el paladar
de sus patrones. Una tercera via de influencia
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go camino de la cocina chifa.

fue la proliferacion de fondas muy populares,
que abrian el camino hacia el actual chifa, que
viene de chifan, que significa ‘ir a comer arroz’.

En esas fondas o chifas nace el lomo
saltado, que antes se denominaba lomo con
todo, y también el arroz chaufa, derivado de
chau fan o arroz frito, los tallarines saltados, la
sopa wantan o el nabo encurtido, aunque tam-
bién se encuentran muchos platos y produc-
tos de la cocina peruana criolla, como el cuy.

La cocina nikkei se considera el subgé-
nero mas exitoso de la cocina peruana en el
mundo. La industrializacién en Japdn afectd
principalmente a la poblaciéon campesina, lo
que derivo en que miles de japoneses comen-
zaran a arribar a PerU a partir de 1889; para
1936 ya eran mas de 35.000. Por su condicién
de islefa, la cocina nipona hace un uso inten-
so de los productos del mar. Los japoneses no
solo no encontraron dificultades en un pais
de acogida con tantos recursos marinos, sino
que hallaron nuevas posibilidades. El cruce
entre los productos caracteristicos de la co-
cina peruana con el jengibre, la salsa de soja
o el tofu de los japoneses produjo una mixtura
feliz y, para algunos, incluso adictiva, gracias
al picante de diversos ajies. El ensamblaje de
técnicas e ingredientes de ambas culturas dio
como resultado esta cocina fusiéon con gran
balance y sabor. Un ejemplo de esto podria ser
el tiradito, un plato entre ceviche peruanoy el
sashimi japonés.

A pesar de todas las condiciones des-
critas, la cocina peruana no hubiera llegado a
convertirse en lo que es hoy sin los cocineros
que, dominando los aspectos técnicos y dis-
cursivos en boga, le supieron dar un lugar de
privilegio en el escaparate de la gastronomia
global. Hace unas décadas, la cocina perua-
na no gozaba de ningln prestigio, incluso era
ninguneada por las clases altas peruanas, que
la miraban con desdén por su origen mestizo.
Si bien en la década de 1980 cocineros como
Bernardo Roca Rey y Luis Cucho La Rosa co-



1867

En Arequipa, se publica el libro
La mesa peruana o sea el libro de
las familias, considerado el primer
recetario nacionalista. Fue reedi-
tado en 1880, 1896y 1924 y no se
conoce el nombre de su autor.
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Octubre. Un articulo de la re-
vista Variedades menciona los
«sabrosos turrones de yema»
peruanos y hace hincapié en
que «la reputacion de exquisitez
la tienen los turrones de doiia
Pepa», nombre que caracteriza a
los turrones peruanos.
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El empresario y cocinero Gastén
Acurio abre en Miraflores, Lima,
su restaurante Astrid & Gaston,
que lleva su nombre y el de su
esposa alemana Astrid Gutsche,
a quien habia conocido el afio
anterior en Paris, donde ambos
estudiaban cocina.
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Las variedades peruanas de maiz presentan una gran cantidad de tipos, formas, dimensiones, color del
grano y de usos culinarios, pero el que destaca mas es el choclo de granos blancos. En el pais andino se han
encontrado muestras de maiz arqueoldgico del periodo preceramico (4000-2000 a. C.).
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Perti posee 91 de las 200 especies que crecen en forma silvestre en casi todo el continente americano. Las
principales variedades nativas comerciales son: huagalina, amarilla tumbay, amarilla del centro, peruanita,
huayro, huamantanga, ccompis, yana imilla. Entre las no comerciales destacan: camotillo, putis, [lama

sencca, inka tipana, puka soncco o geccorani.

menzaron a hablar de la cocina novo andina,
no fue hasta la década siguiente que, en el
marco de la globalizacién, comenzaron a va-
lorarse caracteristicas como el exotismo, la
fusidn y la etnicidad. De la recuperacion de in-
gredientes de origen andino como la kiwicha,
la quinua o la carne de alpaca, pero también
de productos amazonicos, la cocina peruana
moderna innova desde la tradicién con pla-

tos como el quinotto —risotto de quinua— o
la alpaca a la parrilla en salsa de aguaymanto.
En los Ultimos tiempos, los cocineros son las
estrellas de la vida cultural limefa, y Peru, con
mas de 80.000 estudiantes de cocina, se con-
virtié en un pais de cocineros: todos quieren
ser Gastdn Acurio, el empresario y cocinero
que, con 50 restaurantes en todo el mundo,
lidera la revolucidn culinaria peruana.

134



EL INGREDIENTE
Papa

Cuando los espafioles llegaron a América, ha-
cia miles de afnos que este cultivo era susten-
to de las poblaciones andinas. Para el Impe-
rio inca fue el principal producto de la sierra
y una de las bases econdmicas de su poder.
El tubérculo, deshidratado por congelacion
y conservado en forma de chuno, era alma-
cenado para mitigar hambrunas, alimentar
obreros (el imperio disponia de 30.000 kil6-
metros de caminos pavimentados) y para dar
de comer al ejército que controlaba y exten-
dia el Tahuantinsuyo.

En la actualidad, la papa es junto con
el trigo, el arroz y el maiz uno de los cultivos
mas importantes del mundo. Igual que con el
pisco, peruanos y chilenos disputan de donde
es el origen de la papa. La teoria genética mas
aceptada postula que la papa fue domesticada
hace unos 8000 anos al norte del lago Titica-
ca, en actual territorio peruano. Otros estudios
sostienen que el 99 % de las papas actuales
contienen ADN que las vincula a las nativas de
Chiloé, la cuna que reivindican los chilenos.

Si bien el primer interés que los euro-
peos tuvieron por Los Andes fue debido a su
riqueza en plata y oro, la papa ejercié una in-
fluencia mucho mas decisiva y permanente en
el Viejo Mundo. No obstante, cuando la papa
alcanzd el Viejo Continente no solo fue despre-
ciada, también infundié toda clase de temores.
No estaba mencionada en la Biblia, crecia bajo
tierra y los botanicos advirtieron rapidamente
su filiacion al grupo de las solanaceas, al igual
que el tomate. Por ello, la papa fue acusada de
ser una creacidn siniestra, provocar lepra, es-
crofula y sifilis.

Durante siglos, europeos y americanos
tenian una percepcion muy diferente de la
papa. Mientras los primeros la consideraban
venenosa (algo parcialmente cierto: sus hojas
son nocivas y el bulbo indigesto, si se come
crudo), los andinos la vinculaban con la cabe-
za y los testiculos: si cosechaban un ejemplar
bicéfalo, lo suspendian sobre el huerto en se-
nal de fertilidad. Pasaron siglos antes de que

las papas fueran aceptadas en Europa. Los
primeros en comerlas habrian sido los pacien-
tes de un hospital para indigentes de Sevilla,
pero hasta fines del siglo XVII los europeos
consideraban que la papa no era apta para
consumo humano.

En el siglo XVIII, Antoine-Augustin Par-
mentier la elevé a las mesas de la aristocracia
y de los reyes. También ided una famosa es-
trategia publicitaria que consistié en cultivar
lo campos reales de Paris y hacerlos patrullar
por la guardia de Luis XVI. Por la noche, delibe-
radamente se bajaba la guardia para que los
campesinos entraran a robar el fruto que con
tanto celo custodiaba el rey. A mediados del
siglo XIX la papa ya era uno de los principales
sustentos de Europa, en particular en las zo-
nas frias, donde el cultivo, originario de las al-
tas laderas andinas, encontrd un clima similar
al de su tierra natal.

En Uruguay, llamamos a este tubércu-
lo americano, que forma parte importante de
nuestra dieta, por su nombre indigena, papa, y
no patata, como los espanoles.






SOPA DE LETRAS

Poema

El costillar de carne, apetitoso,

esta crudo o quemado las mas veces;
dejo de ser al paladar sabroso,

es manjar para visto en entremeses;
aquel churrasco del hotel, famoso,

ha sufrido en parrilla los reveses

de la fortuna que en burlar se amafia
al comensal de noche a quien engaiia.

Los huevos que pedi no estan al plato,
pues los miro venir en sartencilla,
tiesto de fierro, al que le dio mal trato
jay! al hervir la rancia mantequilla;
por ir a comer con mas boato

he pedido de puerco una costilla,
olvidando el tamal y chicharrones

y el chupe nacional de camarones

Assi parecer hombre de tono

tengo que ser francés en la comida,

he de mirar al chupe con encono

y dar al buen sancocho despedida.

Solo al ragti elevaré yo un trono

cual potaje de estirpe esclarecida,

aun antes que me digan: jhombre extrafio!
es mejor que las viandas me hagan dafo.

Cuando miro la yuca en blanca fuente
al lado de la carne y del camote

el choclo tierno en el caldo ardiente

la papa sancochada con el mote

mi estdmago se inclina reverente

llama a las viandas del gascon, -su azote

Y al mantel y la limpia servilleta

las galas de una fonda sin chavera.

Y sigo hasta el fogon viendo el potaje
que la zamba con arte confecciona,

y lanzo una mirada cual celaje

en las ollas que cuida la fregona.

burlesco

[..]

Quien la quiera imitar en tal oficio
sublime chasco llevara sin duda;

que para hacer ahogado hay artificio
que no requiere a la profana ayuda

al imitarlo el galo pierde el juicio
viendo le sarta sustancia cruda;

si la olla deja en su inquietud suprema,
sin saber el porqué, torpe, la quema.

Patitas con mani hallé en seguida,

al lado Cara-pulcray arroz seco,

lo que llama el hispano olla podrida
alli se ostenta entre candente hueco;
y lo puedo jurar por la otra vida,
jamas el galo, ni el sajon, ni el sueco.
Han probado potaje mas sabroso
que el nacional puchero apetitoso.

En ancho tiesto de cocida greda

hierve el puchero, sin cesar cinco horas,
en brazas de carbon un rato queda
mientras que viene el amo y las sefioras;
para que el guiso sustancioso pueda

ser el rey de las viandas nutridoras,

lleva el choclo, el tocino y el relleno,

el membrillo y el platano bien bueno.

Al destapar la cocinera la olla

se ve la yuca con la carne tierna,

la col y la cabeza de cebolla,

y de ternera la jugosa pierna

la salsa de tomate tan criolla

cubre del caldo la apariencia externa
la pimienta, el achiote y el comino
color le dan al caldo sin tocino.

Federico Flores Galindo (1846-1905). Poeta, periodista y novelista. Este poema perte-
nece a Salpicén de costumbres nacionales, libro publicado en 1872 en el que el autor
se muestra como un claro defensor de la cocina nacional peruana ante la influencia de

la cocina europea.
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Con mas de 500 anos de tradicion,
la cocina brasileiia es el resultado de
una gran mezcla de técnicas culina-
rias, ingredientes y alimentos: por
lo aportado por la poblacién nativa,
por lo que deriva del proceso colo-
nizador —esclavitud africana inclui-
da—y por las corrientes de inmigra-
cion que ocurrieron en la historia
del pais. Cada region tiene su pe-
culiaridad gastronomica, su culina-
ria adaptada al clima y a la geogra-
fia, y sus propios platos tipicos. Su
influencia en Uruguay proviene de
la zona sur y se percibe en la cocina
criolla de la franja fronteriza con la
feijoada, la farifia o la guayabada.



NO ES SOLO POROTO
CON ARROZ

Daniel Erosa

La muqueca es un cocido tipico de Bahia. Combina pescado y mariscos, con cebolla, chile, tomate, hojas de
cilantro y malagueta, aceite de palmay leche de coco.

Comunmente, para explicar la historia de la
gastronomia brasilefia se habla de una suerte
de multiculturalismo culinario, de una gran mix-
tura con influencia blanca (portuguesa), negra
e indigena. Sin embargo, algunos especialistas
desaprueban ese marco y lo entienden como
un «mito fundador de lo brasilefio» o lo descri-
ben como «la fabula de las tres razas». Es que
para estos expertos en antropologia alimenta-
ria, hablar simplemente de «influencias» o de
«contribuciones» constituye una mirada algo
romantizada y publicitaria que ignora el proceso
colonizador, en el cual los portugueses trajeron
al negro como esclavo y produjeron casi el ex-
terminio de lo indigena. Si bien es innegable que
la cocina brasilefia es el resultado de una gran
mezcla de elementos de diferentes origenes y
que todos cumplen un papel relevante, no debe-
ria ocultarse que esa fusion se dio en un escena-
rio de fondo que no fue armdnico ni igualitario.
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Para el socidlogo Carlos Alberto Déria,’
si bien la influencia indigena —por el uso de la
harina de maiz y la mandioca— esta presen-
te alin hoy en la alimentacion de los sectores
populares de Brasil y en la conformacién del
estilo de la comida brasilefia, «en las clases al-
tas todavia hay quien piensa que comer harina
de maiz o de mandioca es “cosa de pobres”.
Como dice el antropdlogo Eduardo Viveiros de
Castro, Brasil transformé al indigena en pobre.
Y lo empobrecimos en todos los sentidos».

Este socidlogo sostiene que el papel
fundamental de la culinaria indigena «se ha
minimizado en la historia de la cocina brasile-
Na» porque «es una historia contada desde el
punto de vista del colonizador». Hasta el siglo

1. Autor de libros como A formagéo da culinaria
brasileira: Escritos sobre a cozinha inzoneira y director
del Centro de Cultura Culinaria Camara Cascudo.



1557-1558

El naturalista francés Jean de Lary
registro la técnica indigena de mo-
queado como una coccion a fuego
lento, primero a las brasas y luego
ahumado en madera. La moqueca
de pescado es uno de los manjares
ancestrales de la cocina bahiana.

1587

Aunque en ese afio ya existian
plantaciones arroceras en Brasil,
fue en el siglo XVIII cuando se
organizé su cultivo y recién en
1766 se instalo la primera descas-
caradora de arroz autorizada por
la Corona portuguesa.

1727

Ese afio aparecio el café en Brasil
como una alternativa de desarro-
llo. Sin embargo, fue entre 1850y
1930 que para la economia brasi-
lefia el café significé un motor de
cambio y de transformacioén.

XIX, dice Déria, «hubo una cultura gastronémi-
ca popular basada en el maiz, la mandioca, el
frijol, la calabazay la carne seca. Esa es la base
de la cocina brasilefia, excepto en la regién
amazonica, donde predominaban los pesca-
dosy la mandioca».

Algunos autores dividen la cocina bra-
silefia en dos grandes complejos alimentarios:
el del litoral —de yuca y pescado—y el del in-
terior —de cerdo y maiz—, con las dos harinas
como protagonistas. Pero por sus proporcio-
nes continentales, Brasil —y, por supuesto, su
cocina— cuenta con una diversidad regional
muy rica. Cada zona tiene habitos propios y
platos emblematicos que sirven como simbo-
los de identidad: el acarajé y vatapa de Bahia,
el arroz con pequi de Goias, el tutu y pdo de
queijo de Minas Gerais, el tucupi y tacaca del
norte, y el churrasco del sur.

El grado de diversificacion es tal, que
algunas preparaciones regionales son practi-
camente desconocidas en las demas partes del
territorio. A veces porque los ingredientes son
exclusivos del lugar de origen —seria dificil ha-
cer una caldeirada de Manaus, basada en peces
amazodnicos, fuera de esa zona—, pero también
por razones de orden cultural que determinan
las costumbres alimentarias. También es justo
decir que otras practicas alimentarias unifican.
Cuando en Brasil se quiere aludir a algo cotidia-
no y rutinario, se utiliza la metafora: es poroto
con arroz. Es que una gran parte de la poblacién
come diariamente esa combinacion basica,
donde, ademas, suele estar presente la harina
de yuca o mandioca, que de tan comun, muchas
veces ni siquiera se la nombra.

FOGONES Y REGIONES
La regidon amazdnica —al norte— esta muy mar-
cada por la presencia indigena, por el consumo
de pescados, maiz, yucay frutas tropicales. Una
cocina al aire libre, con coloridos mercados y
ferias callejeras. Esta cocina regional ha sufrido
fuerte influencia de los portuguesesy luego, con
el ciclo del caucho, también de otros pueblos

(libaneses, japoneses, Italianos), que llegaron y
dejaron sus trazos en los fogones. Los principa-
les ingredientes son: yuca, cupuagu, agar, piraru-
cu, urucum (azafran brasilefio), jambu, guarana,
tucunaré, castafa del Para. Algunos platos tipi-
cos: pato no tucupi, caruru, tacaca, manigoba.

La base de casi todos estos platos es
el tucupi, un caldo amarillo hecho con la yuca
brava rallada, prensada, hervida y condimen-
tada. El tacacd es una de las comidas mas
populares de la region, especialmente en Ma-
naus. Hecho con tucupi, tiene también jambd,
una hierba que anestesia la boca y provoca
un leve hormigueo. Se vende en las calles y la
consumen en pequenas vasijas personas de
todas las clases sociales.

La region nordeste, con su diversidad
climatica —tropical en la costa y parcialmen-
te arida en el interior—, tiene reflejos directos
de la culinaria indigena, portuguesa y africana.
Desde Pernambuco hasta Bahia se notan los
vestigios de la esclavitud. En Alagoas, con sus
lagunas costeras, son comunes los mariscos.
En Maranhédo se nota la influencia portuguesa
en la preferencia por los aliflos picantes. En el
desierto nordestino aumenta el consumo de
carnes, sobre todo la carne de sol (carne ahu-
mada y salada) y los platos hechos de raices.
Los platos mas tipicos son: acarajé, vatapd, ca-
ranguejada, buchada, pagoca, tapioca, sarapa-
tel, cuscuz, cocada.

La region centro-oeste esta caracteri-
zada por el consumo de carnes bovina, caprina
y porcina. Alli, las costumbres de los inmigran-
tes italianos y sirios se mezclaron con la culi-
naria indigena, africanay portuguesa. Al norte,
en los limites con Para, se destacan algunos
platos que llevan carne de sol y pequi (fruto
comun en la regién). En el Mato Grosso do Sul
sobresalen las carnes exdticas, los pescados
tipicos de la region (pacu, surubi y dorado) y
las sopas de pescado. Los platos emblemati-
cos de esta region son: arroz con pequi, pica-
dinho com quiabo, sopa paraguaia, empadao
goiano, caldo de piranha, vaca atolada.
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LA BEBIDA
Cachaca

«La cachaga es un bien publico brasilefio, un
medicamento que no se puede comprar en
farmacias y suele producir mucho mas efecto
que los farmacos sofisticados, con sus pros-
pectos herméticos. No me disculpo por ello,
no es necesario, dejo constancia de su pre-
sencia cultural, de su fascinacion en la mente
del pueblo», dijo el poeta Carlos Drummond
de Andrade.

Los primeros informes sobre la cachaga
se remontan al siglo XVI, tiempos de la llegada
de los portugueses y las primeras plantacio-
nes de cafa de azUcar. Los esclavos notaron
que los restos del caldo que quedaba en las
ollas donde se elaboraba el aztcar fermenta-
ba y producia un liquido que, al ser bebido,
los alegraba y animaba, haciéndoles olvidar el
maltrato, el cansancio y el hambre.

En el periodo colonial la produccién y
comercializacion de cachaga fue regulada por
ley hasta el punto de ser prohibida. Si bien era
considerada una bebida buena, curativa y ren-
table, a la vez escapaba al control de Lisboa,
porque se elaboraba clandestinamente y hacia
que la gente actuara por fuera de las normas
establecidas. Los productores de vino portu-
gueses la responsabilizaban de la caida de sus
ventas y los sacerdotes jesuitas la culpaban
de la degeneracion de los cuerpos y almas de
indigenas y esclavos. Durante afios la Corona
portuguesa asumio una actitud vacilante: a ve-
ces la prohibia, a veces la autorizaba y otras
hacia la vista gorda.

Algunos creen que la cachaca ha sim-
bolizado la resistencia a la dominacion de la
metrépoli. Brindar con ella, dicen, represen-
taba una actitud politica de lucha contra la
opresion: por ser la bebida del pueblo, aspera,
rebelde, insumisa a los dictados del paladar
portugués; bebida que se atrevio a enfrentar
al vino soberano del conquistador, liquido de
los negros, conspirador abolicionista, agita-
dor, republicano.

A lo largo de su historia recibié muchos
nombres (pinga, agua que no beben los paja-

ros, agua de cafa, caninha, caiana, branquin-
ha, bagaceira, paraty, gord, lampreia, marvada,
mundureba o mandureba) y tuvo distintos usos
terapéuticos; fue ingrediente de muchas co-
midas y elemento principal en rituales de ma-
gia. Ha estado presente en bodas, funerales,
fiestas, bailes y bares.

En el siglo XIX y principios del XX, bus-
cando demostrar su alianza con la cultura eu-
ropea, la élite y la clase media brasilefia desa-
rrollaron un fuerte prejuicio contra los habitos
de los pobres y el aguardiente de cafia pasé
a ser considerado una bebida de baja calidad.
Pero hace exactamente un siglo, hubo una re-
valoracion de la cultura brasilefia y la cachaga
do Brasil desperto el interés de los industria-
les por su potencialidad para originar divisas
y hoy se la considera un simbolo de identidad
nacional. Elaborada artesanal o industrialmen-
te, con una graduacion alcohdlica que puede
alcanzar hasta el 48 %, se bebe sola 0 —acom-
pafiada de hielo, jugo de lima y azicar— sien-
do el alma de la caipirinha.




1817

El naturalista francés Saint-Hi-
laire decia, en Minas Gerais,
refiriéndose a la feijoada, plato
nacional por excelencia: «Los po-
rotos negros son un plato indis-
pensable en la mesa del rico, y es
casi el tinico manjar del pobre».

2010

Se decreta el 25 de noviembre
como Dia Nacional de la Bahiana
de Acarajé. El acarajé, pastel frito
que se vende en las calles de todo
el nordeste, es la comida de /ans3,
uno de los santos de la religion
afro-brasilefia candomblé.

2013

El chef brasilefio Alex Atala fue
incluido por Forbes en la lista de
las 100 personas mas influyentes
del afio. Su restaurante es uno de
los 10 mejores del mundoy se en-
foca en aprovechar ingredientes
tipicos del Amazonas.

En casi todo el territorio del sudeste
se registra una cocina de alimentos senci-
llos, como raices, carnes, granos y vegetales.
La excepcidn, quizas, sea la culinaria de Es-
piritu Santo: conocida como capixaba. Por su
proximidad con el nordeste y su extensa area
costera, tiene fuerte presencia de pescados y
mariscos. Por otra parte, los inmigrantes japo-
neses, libaneses, sirios, italianos y espafoles
que se establecieron en Sao Paulo aportaron
sus costumbres para establecer una culinaria
mas internacional. Asi se conformd un menu
integrado por el tutu de feijdo, virado a paulista,
moqueca capixaba, feijoada, picadinho paulis-
ta, pdo de queijo.

Por dltimo, la regidn sur muestra una
culinaria completamente diferente caracteriza-
da por la influencia italiana y alemana, ademas
de la portuguesa y espafola, y desarrollada en
un clima menos tropical y en un territorio con

abundante pasto. Es que en el extremo sur, en
la frontera con Argentinay Uruguay, se encuen-
tra la region del gaucho brasilefio, zona de cria
de ganado donde los habitos alimentarios es-
tan signados por el consumo de carne. El plato
emblematico es el churrasco y las parrilladas a
las brasas, lo que ha motivado, incluso, un cam-
bio en la estructura de las viviendas urbanas,
porque las churrasqueiras o parrilleros se han
vuelto casi obligatorias en las casas.

Seguramente, la culinaria del sur de
Brasil, con un marcado fondo guarani, es la
mas parecida a la de Uruguay. De hecho, en
toda la cocina criolla, y en particular en la
franja fronteriza, compartimos costumbres
alimentarias como tomar mate, comer asado,
charque, farifia o dulce de higo. De ese ambito
doméstico fronterizo provienen recetas trans-
mitidas oralmente y en portunol de la feijoada,
el pirén, la ambrosia o la guayaba.

La coxinha es un aperitivo similar a las croquetas al que se le da forma de muslo de gallina. Tipico de la
cocina brasilefia, se elabora con pechuga de pollo deshebrada envuelta en una masa, luego empanada y frita.
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EL INGREDIENTE
Mandioca

Se estima que la mandioca o yuca fue domes-
ticada por el hombre hace unos cinco mil afios
en la zona de la Amazonia. Es una planta rica
en almiddn, pero con escasas proteinas, que
se adapta a suelos pobres. Su elaboracién para
uso alimenticio requiere una técnica especial,
creada por los indigenas y transmitida a los
colonizadores, porque la yuca silvestre contie-
ne acido prusico o cianhidrico, un veneno que
se debe extraer para hacerla comestible.

La primera vez que se nombro la yuca
en Occidente fue en una carta que Cristdbal
Coldn envid a los Reyes durante su segundo
viaje al Nuevo Mundo. Esta fechada el 14 de
octubre de 1495 y la describe como «ganaho-
rias, que tienen sabor de castafias», «raizes
de que hazen el pan mas sustancial y blanco».
Mas tarde, el humanista piamontés Pedro Mar-
tir de Angleria describe cémo las poblaciones
nativas de la zona de la Amazonia usan una
raiz «que llaman yuca, y de esta hacen pan».
A layuca, relata, la cortan y la comprimen para
sacarle el jugo y luego la amasan y la cuecen
en tortas. «Y esto es lo admirable: dicen que el
jugo de la yuca es mas mortifero que el aconito
y que bebiéndolo mata al punto; pero el pan
de esa masa todos han experimentado que es
sabroso y saludable».

Los colonizadores portugueses la co-
nocieron en Brasil y la introdujeron en Africa.
Segun los relatos del aleman Hans Staden,
que estuvo cautivo de los tupinambas unos
nueve meses en 1554, los portugueses cam-
biaban la mandioca a los indigenas locales por
cuchillos y anzuelos porque «la necesitan para
alimentar los numerosos esclavos que tienen
en sus ingenios». Gracias a su bajo costo, de-
bido a la productividad de su cultivo y por su
larga capacidad de conservacion, la yuca iba
a convertirse en un alimento reservado a los
esclavos en los navios negreros. La harina de
yuca —llamada harina de guerra— los acom-
pafio en las expediciones en las que desmale-
zaron el territorio de lo que luego seria Brasil.
Staden dedico un capitulo especifico a la ali-

mentacion de los tupinambas que trataba casi
por completo de la mandioca.

Hoy en dia, la harina de yuca es el
acompanamiento indispensable de los po-
rotos con arroz, el plato mas tipico de Brasil.
Es el item alimentario mas diseminado, esta
en todas las mesas, de norte a sur. Tanto en
los hogares como en los restaurantes se sue-
le encontrar una harinera junto a la sal y a la
pimienta, al aceite y al vinagre. Se usa cruda
o tostada (farofa) y puede tener variados co-
lores, sabores, olores y texturas: hay blanca,
amarilla suave o amarilla oscura, gruesa, fina
o finisima. Es el ingrediente de muchos platos
caracteristicos de las diversas regiones. En el
centro y sudeste, del poroto tropeiro; en el sur,
para acompanar el churrasco. En Minas Gerais,
para el tutu a la mineira y la vaca atolada. En
Sao Paulo, para el virado a la paulista. En Bahia,
para el bobé de camaréo. En el norte, para el
tucupi y la manigoba, que se prepara con hoja
de yuca silvestre. En Pernambuco, el queque
Souza Ledo. Y en todo el nordeste, la tapioca.
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SOPA DE LETRAS
Gabriela, clavo y canela

También otros clientes que antaiio fueran accidentales, se habian tornado habitués,
y el Vesubio estaba conociendo una singular prosperidad. La fama de los dulces y
saladitos de Gabriela habia circulado desde los primeros dias entre los viciosos del
aperitivo, trayendo gente de los bares del puerto, alarmando a Plinio Araga, el due-
fio del «Trago de Oro». No-Gallo, Tonico Bastos, el Capitan, que habian compartido,
uno por vez, el almuerzo de Nacib, salian hablando maravillas de la comida. Sus «aca-
rajés», sus frituras envueltas en hojas de banana, sus croquetas de carne, picantes,
eran cantados en prosa y en verso —en verso, porque el profesor Josué les dedico
a ellos una estrofa en la que rimaba cocinera con hechicera. Mundinho Falcdo ya la
habia solicitado en préstamo un dia en que ofreciera una comida en su residencia,
en ocasion del paso accidental por Ehéus de un amigo suyo, senador por Alagoas.

Venian para el aperitivo, el pocker, los apimentados acarajés, y los salados bo-
caditos de bacalao que abrian el apetito. El niimero iba creciendo, unos traian a otros
debido a las noticias sobre los sabrosos condimentos de Gabriela. Pero muchos de
ellos ahora se demoraban mas de la hora habitual, atrasando el almuerzo. Y eso ocurria
desde que Gabriela comenzara a ir al bar, a llevarle a Nacib la marmita. Se sucedian las
exclamaciones a su entrada: celebrando aquel paso de baile, los ojos bajos, la sonrisa
que se desparramaba de sus labios para todas las bocas. Entraba saludando por entre
las mesas, iba derecho hacia el mostrador, y depositaba la marmita. Habitualmente, a
aquella hora el movimiento deberia ser minimo, apenas uno que otro retrasado apu-
randose para llegar a su casa. Pero, a poco, los parroquianos fueron prolongando la
hora del aperitivo, midiendo el tiempo por la llegada de Gabriela, bebiendo un tiltimo
trago después de su aparicion en el bar.

[...]

Ella ayudaba a servir para acabar el movimiento mas rapidamente, antes que la
comida se enfriara en la marmita, perdiendo el gusto. Las chinelas se arrastraban so-
bre el cemento, los cabellos sujetos con una cinta enmarcaban el rostro sin pintura,
mientras las nalgas parecian bailar. Iba por entre las mesas, uno le susurraba galan-
teos, otro la miraba con ojos suplicantes, el Doctor le daba palmaditas en la mano,
llamandola «mi nifia». Ella sonreia a unos y a otros, y pareceria una criatura a no ser
por las nalgas bailarinas. Una stibita animacion recorria el bar, como si la presencia
de Gabriela lo tornase mas acogedor e intimo.

Desde el mostrador, Nacib la veia aparecer en la plaza, con su rosa en la oreja,
presa entre los cabellos. Semicerrabanse los ojos del drabe: la marmita llena de comi-
da sabrosa a aquella hora en que sentiase hambriento, le obligaba a contenerse para
no devorar los pasteles y empanadas de camarones, los bocaditos de las bandejas. Y
la entrada de Gabriela significaria una vuelta mas de bebida en casi todas las mesas,
el aumento de ganancias. Por otra parte, era un placer para los ojos verla a plena luz
del dia, rememorar la noche pasada, imaginar la proxima.

En su libro Gabriela, clavo y canela (1958), el escritor brasilefio Jorge Amado, sin re-
nunciar a su compromiso politico, traza una divertida historia de amor, una crénica
del llhéus de principios del siglo XX. Una obra llena de vitalismo y sensualidad donde
relata la cultura, la comida y las costumbres de su Bahia natal.
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Con el vacuno y sus derivados como
epicentro, la cocina de los urugua-
YOS hO Se caracteriza por presentar
una amplia diversidad de platos, ni
por preparaciones de gran sofistica-
cion técnica ni por un alto perfil gus-
tativo. La culinaria de nuestro pais es
rica, simpley contundente, esta pau-
tada por sus propios rituales de co-
mensalidad y, sobre todo, refleja con
elocuencia la historia y la identidad
del pais. Con pasado misionero e in-
fluenciados por las distintas corrien-
tes migratorias —europeas, antes, y
americanas, ahora—, los uruguayos
han disenado el menu multicultural
que sirven en sus mesas.



UNA PATRIA DE COSTILLAR
ASADO Y MATE AMARGO

Gustavo Laborde

Uruguay produce cerca de 550 mil toneladas de carne vacuna al afio: 180 mil para consumo interno y 370
mil para exportar. Es el primer pais del mundo en consumo de carne vacuna por persona.

En los platos de los actuales uruguayos com-
parecen practicas culinarias y preparaciones
heredadas por los indigenas prehispanicos,
los criollos que perfilaron una via cultural pro-
pia durante la época colonial, los aportes y las
transformaciones de los migrantes europeos
que llegaron al pais entre fines del siglo XIX 'y
principios del XXy algunas creaciones propias
desarrolladas en los anos de las vacas gordas,
pero también las nuevas tendencias y discur-
sos gastrondmicos que buscan refinar y rede-
finir la cocina uruguaya.

Nuestra cultura alimentaria comienza
a formarse en las primeras décadas del siglo
XVI, con la combinacién de dos factores. El pri-
mero es la introduccion del ganado vacuno por
parte del gobernador de Asuncién, Hernando
Arias de Saavedra, mas conocido como Her-
nandarias. El segundo es que, luego de 1620,
las misiones jesuiticas comenzaron un pro-
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ceso de expansion por el norte y por el este
de nuestro pais, donde crearon espacios de
amanse y recria de ganado que llamaron es-
tancias y vaquerias (la mas famosa es «La del
mar», en la cuenca del Cebollati).

Los pueblos misioneros de los actuales
Paraguay, Brasil y Argentina se concentraron
en la produccidn de yuca, maiz, algoddn y, muy
especialmente, de yerba mate. Estos pueblos
estaban habitados mayoritariamente, aunque
no de manera exclusiva, por guaranies, que to-
maban mate desde épocas prehispanicas. Las
poblaciones del sur, en tanto, orientaron sus
esfuerzos econdémicos a la gestién ganadera,
ya fuera para obtener cueros y sebos que se
exportaban como para producir la carne que
alimentara a los miles de nativos reducidos.

El siglo y medio que permanecieron
las misiones de la Compafiia de JesUs en el
corazén de América del Sur —que funcioné



como un Estado teocratico tapdn entre los
avances imperiales de Espafa y Portugal—
constituyd el periodo colonial de mas larga
influencia para nuestro pais. Las misiones no
solo nos legaron la orientacidén ganadera que
aun hoy sigue siendo la actividad econdmica
y simbdlica mas importante del Uruguay, sino
que establecieron las dos caracteristicas
mas relevantes de nuestra alimentacidn. Sin
este pasado misionero no se explica que sea-
mos los principales consumidores de carne 'y
mate del mundo.

Pero las influencias culinarias del mun-
do colonial no se limitaron a la experiencia
misionera. También se dejaron sentir las que
llegaron del virreinato del Perd, al que estuvi-
mos vinculados durante tres siglos. Tal como
lo revelan varios documentos de la época,
como Viaje de Montevideo a Paysandu (1815),
de Damaso Antonio Larrafiaga, o recetarios y
cronicas de fines del siglo XIX, los orientales
primero y los uruguayos del siglo XIX después,
también comian locros, mazamorras, tamales
y otros platos a base de maiz, que derivaban
del encuentro de la tradicion andina con la co-

cina —y, sobre todo, con los productos— de
los espafoles. En 1890, la carbonada con fru-
tas se consideraba el gran plato nacional, figu-
raba en los recetarios uruguayosy se servia en
la mesa del presidente de la repUblica.

Sin embargo, con el correr del tiempo,
esas preparaciones eminentemente ameri-
canas fueron desapareciendo de las coci-
nas uruguayas. En cambio, en los arrabales
de Montevideo iba afianzando su prestigio
simbdlico la comida emblematica de los gau-
chos: el asado.

Cuando a principios del siglo XX Uru-
guay se moderniza de la mano de la industria-
lizacion, el arribo de grandes contingentes de
migrantes, la adopciéon de nuevas practicas
sociales y la instalaciéon de la semana laboral,
el asado se convirtié en el plato insignia de los
uruguayos. Paso a ser el alimento festivo por
excelencia, el que se prepara ritualmente los
domingos para reforzar lazos con amigos o
familiares, o para celebrar un acuerdo empre-
sarial o un pacto politico. Y para exaltarlo ain
mas, se le construyeron altares y templos,como
parrilleros y barbacoas. El asado es el plato t6-

Monta en un pan, un churrasco de carne tierna, una feta de jamon, queso caliente, tomate, lechuga, pickles
y un huevo frito y obtendras un clasico chivito. Es uno de los sindwiches mas famosos de Sudamérica.
Emblemay orgullo del Uruguay. Se sirve con papas fritas.
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1611

En una operacién que repitio en
1617, Hernandarias transportayy li-
bera en la isla del Vizcaino, actual
departamento de Rio Negro, 50
vacasy algunos toros desde la pro-
vincia de Santa Fe. Dicho rodeo se
reprodujo rapidamente, dando
origen a la ganaderia en Uruguay.

1781

El espaiiol Manuel Melian instala
el primer saladero a orillas del rio
San Salvador, en Soriano. Abas-
tecia a las unidades de la Armada
Espaiiola que operaban en la re-
gion, en particular a la flota que
controlaba el Atlantico Sur y las
Islas Malvinas.

1863

Se instala en Fray Bentos la Liebig
Extract of Meat Company para
producir extracto de carne, usan-
do una técnica patentada por el
pionero quimico aleman Justus
von Liebig. Esta planta luego sera
adquirida por el Frigorifico An-
glo para producir corned beef.

tem de los uruguayos y, en calidad de tal, lo han
adorado y llevado por el mundo en ferias inter-
nacionales y exposiciones universales.

EL APORTE INMIGRANTE

Hacia el Gltimo tercio del siglo XIX y hasta
mediados del siglo XX comenzaron a llegar
migrantes a Uruguay, principalmente desde
Espafia e ltalia, pero también de Inglaterra,
Alemania, Francia, Polonia, Turquia, Grecia, de
todo Medio Oriente, judios askenazies y se-
faradies, asi como armenios. A los pucheros,
las torrejas, el arroz con leche, la tortilla, las
albéndigas, los almibares, las ambrosias y los
escabeches provenientes de la cocina ibérica
con notable influencia mozarabe, se sumaron
muchas elaboraciones del repertorio italiano.
Adaptandose a los ingredientes que conse-
guian en este territorio de acogida, los tanos
trajeron sus pastas —ravioles, noquis, talla-
rines, monitas, canelones y mostacholes— y
aqui se les dio un giro local con el agregado de
ingentes cantidades de salsa y de carne.

Sin embargo, el plato de origen italiano
que desarrolld la carrera mas rutilante fue la
milanesa. Para algunos de nuestros connacio-
nales, es un plato que se come tres veces por
semana, por no decir todos los dias.

Los uruguayos también acogieron con
entusiasmo la pizza y el faina. A este Gltimo lo
difundieron vendedores ambulantes por las
calles de Montevideo. La pizza se volvié cua-
drada,adecudndose ala palade los panaderos,
que fueron los primeros que la comenzaron a
elaborar para el publico. Mas tarde, ambos se
elaborarian en un mismo local, en las pizzerias,
donde naceria el binomio «a caballo». Un en-
cuentro imposible en ltalia, porque en las pi-
zzerias italianas no se elabora faina y porque
no se concibe la idea de comerlos juntos.

Otros platos emblematicos del comer
publico surgidos en el contexto de abundan-
cia de mediados del siglo XX son los sandwi-
ches y el chivito. Ambos comparten la Idgica

de la yuxtaposicion de ingredientes, que tanto
agrada a los uruguayos. Si bien la sandwiche-
ria con pan de molde proviene de la tradicion
inglesa, y fue refinada luego por los italianos,
los uruguayos la desarrollaron y se la apropia-
ron. En particular existe un fuerte vinculo emo-
cional con esos que toman el nombre de las
gloriosas gestas deportivas del Uruguay feliz:
los olimpicos.

El chivito, emparentado con el panino
italiano, el bocadillo espafiol y la hamburgue-
sa estadounidense, es otro simbolo mitificado
de la comida uruguaya. También acepta con
alegria toda clase de agregados: al infalta-
ble lomito se le suman queso, jamén, pance-
ta, huevo, tomate, aceitunas, hongos, pickles,
morrones, salsas... Esta es una especialidad
tipicamente nacional, pero también exclusiva
del ambito publico. A diferencia de las milane-
sas, que para casi todas las personas la mejor
siempre es «la de la vieja», los chivitos mas
recordados son los de determinados estable-
cimientos especializados en la elaboracién de
este suculento sandwich de carne que pronto
cumplira 80 afios.

ALGO NUEVO SE COCINA EN URUGUAY

A diferencia de México o Perd, nuestra expe-
riencia colonial fue muy breve. El virreinato del
Rio de la Plata no llegd a durar 40 afos. La au-
sencia de nobleza y alto clero hizo que no es-
tuvieran las condiciones dadas para desplegar
una alta cocina. Pero tampoco se desarrolld
una importante cocina popular. En contraste
con el resto del continente, no habitan nuestro
pais comunidades campesinas que aporten la
diversidad de cultivos y tradiciones culinarias
que se encuentran en otros lados. Estas con-
diciones histdricas explican en buena medida
que la cocina uruguaya sea relativamente sim-
ple y homogénea.

En los Ultimos afos, a influjos de la
globalizacidn, el turismo y la gourmetizacion,
se formd un entramado integrado por coci-
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1898

Se publica El consultor culina-
rio, del chef Pascal, quien fuera
el cocinero del presidente de la
republica Julio Herrera y Obes,
politico colorado que ejercié su
cargo entre 1890 y 1894.

1944

El 31 de diciembre en El Mejillon
Bar de Punta del Este un turista
argentino pidi6 carne de chivo
y, como el restaurante no dispo-
nia del producto, se le ofreci6 al
cliente una novedad: un sand-
wich de lomo, queso, jamoén y
aderezos. Asi nacio el chivito.

1985

Se inaugura en La Paloma el res-
taurante La Balconada. Alli, el
matrimonio  Marfetan-Curbelo
comienza a procesar la renovacion
de la cocina uruguaya utilizando
productos como el cordero de
pasturas saladas, camarones y can-
grejos siri de la laguna de Rocha.

EI 77 por ciento del territorio nacional es pradera o campo natural. Uruguay produce a cielo abierto una
de las carnes mas preciadas del mundo. Un manjar que es costumbre nacional desde la época del gaucho
hasta hoy.
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LA BEBIDA
Mate

Si bien al mate se lo suele conceptualizar
como criollo y propio de los gauchos, es una
bebida de origen indigena. Los efectos es-
timulantes de la yerba mate eran bien cono-
cidos por los guaranies precolombinos. Con-
siderada un regalo de los dioses, el uso de la
yerba era prerrogativa de los chamanes y su
consumo circunscripto al ritual. Cuando la
Compaiiia de Jesus instalé sus misiones en
el corazén de Sudamérica a principios del si-
glo XVII encontraron en el mate un poderoso
aliado para imponer su podery organizar la so-
ciedad misionera. En una habil maniobra, los
padres jesuitas promovieron la generalizacion
del consumo del mate para obtener un doble
beneficio: degradar el poder de los chamanes
y granjearse el apoyo popular. En una sola ju-
gada eliminaron a la competencia espiritual y
conquistaron lo que mas les interesaba de los
indigenas: sus almas.

La cientificamente denominada /lex
paraguariensis crecia en las umbrias de la sel-
va profunda, por lo que su cosecha era una
aventura peligrosa. Gracias a sus avanzados
conocimientos botanicos, los padres jesuitas
la aclimataron en tierras mas favorables. Con
el tiempo, las misiones desarrollaron enormes
plantaciones de yerba, que gestionaron como
verdaderos emprendimientos agroindustria-
les. El consumo de yerba, conocida como té
paraguayo, té de mate o simplemente té de
los jesuitas, era generalizado en varias ciu-
dades coloniales como Montevideo, Buenos
Aires, Quito, Lima y hasta México. La produc-
cién y exportacion de yerba mate se convirtié
asi en uno de los principales motores econo-
micos de las misiones.

Aunque ahora es cada vez mas po-
pular y ha ganado nuevos espacios, el mate
no siempre fue bien visto. En el entorno del
1900, el discurso higienista buscé por medio
de médicos y otros facultativos desestimular
su consumo. Una crénica de 1895 lo describia
como una peligrosa jeringa «que ha inyecta-
do tantos microbios, virgulas y vibriones en el

organismo criollo». Sin ir mas lejos, estos te-
mores se renovaron en el contexto de la epi-
demia de COVID-19.

Una revisidon de las fuentes literarias
pone en entredicho dos extendidas creencias
muy uruguayas. La primera involucra nada me-
nos que a nuestro procer José Gervasioy a su
asistente, Ansina. En el recetario Cocina ecléc-
tica (1890), de la escritora Juana Manuela Go-
rriti, se encuentra una referencia al mate en la
que se dice: «Hablando de esto a un viejo gau-
cho, vecino de mi Estancia: —jClaro! —res-
pondié. Si es la cebadura de Artigas. Diz que
este caudillo nunca tomé mate sino cebado
por sus mismas manos». La otra refiere a que
el mate de todo buen gaucho es amargo. En
Los tres gauchos orientales (1872), obra esen-
cial del criollismo, los personajes discuten
sobre el mate, y se resuelve en estos versos:
«No soy gaucho resongén como usté guste
aparcero, pero pa elejir prefiero, al amargo, el
con terrén». Queda claro que algunos gauchos
histdricos gustaban también del mate dulce.



Verdaderos altares sagrados de nuestra gastronomia, los parrilleros aportan mas identidad que la bandera
nacional. Carnes y achuras asadas con lefia —y no con carbén— constituyen el punto mas alto de nuestras
preferencias culinarias.

neros, productores de alimentos, operadores
turisticos, escuelas de cocina (hay actual-
mente unos cinco mil estudiantes), criticos
gastrondmicos y audaces comensales que
esta creando, interpretando y estableciendo
una nueva cocina. Este movimiento no orga-
nizado, pero que aglutina ciertos principios
culinarios y discursivos, esta fomentando la

incorporacion de muchos productos locales.
Elaboraciones que combinan y utilizan frutos
nativos como el araza, el guayabo, el butia y
la pitanga, el camardn y el cangrejo siri de las
lagunas de Rocha, o ingredientes silvestres
como hongos, salicornia o algas, y que permi-
ten diversificar, enriquecer y renovar la gas-
tronomia uruguaya.
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EL INGREDIENTE
Carne

Muchos uruguayos sienten que si no han co-
mido con carne, no han comido de verdad. La
carne es el ingrediente principal de la cocina
uruguaya. Su centralidad es tan grande que
condiciona el sentido de la saciedad.

Este fendmeno hunde sus raices en
tres siglos de historia ganadera, una activi-
dad que ha estructurado econdmica, social
y simbdlicamente la identidad del pais. Las
numerosas cronicas que han dejado milita-
res, viajeros, comerciantes y naturalistas que
recorrieron la Banda Oriental desde fines del
siglo XVIII hasta finales del XIX dejan cons-
tancia de que la carne vacuna fue un alimen-
to abundante y accesible a todo el mundo.
Durante todo ese periodo, el cuero, el sebo
y las astas del vacuno tenian su valor, pero
la carne no. Si bien a fines del siglo XVIII se
instalaron saladeros que abastecian de car-
ne en forma de tasajo a Cuba y Brasil para
alimentar a los esclavos, en la zona rural los
gauchos y otros habitantes, cuando tenian
hambre, mataban un animal para comer solo
algunas partes —por lo general la lengua,
el costillar o la rabadilla—, dejando el resto
para los perros y las alimanas.

Hacia la década de 1870, el ingeniero
francés Charles Tellier, junto con técnicos ar-
gentinos y los uruguayos Francisco Lecocq y
Federico Nin Reyes, desarroll6 el primer bar-
co frigorifico capaz de transportar carne con-
gelada desde el Rio de la Plata a Europa. Ese
invento revoluciond la industria y causo la per-
secucion y desaparicion de un sujeto histérico
que el antropdlogo Daniel Vidart llamé el para-
sito humano de la vaca: el gaucho.

En las primeras décadas del siglo XX
se instalaron varios frigorificos en nuestro pais
que dieron empleo tanto a los emigrados rura-
les del Uruguay como a los que llegaban en los
barcos desde el Viejo Mundo. El Frigorifico An-
glo, con su corned beef, fue en su momento la
mayor planta procesadora de carne del mun-
do. Solo en el ano 1943, 16 millones de latas de
esta carne pronta para comer partieron desde

Fray Bentos hacia Europa, para alimentar a los
soldados que luchaban en las trincheras del
bando de los aliados.

Los frigorificos no solo modelaron la
vida social, sino que también afirmaron la im-
portancia de la carne en la alimentacion de los
uruguayos. Era usual que los frigorificos, en los
que muchas veces trabajaba todo un barrio o
un pueblo, entregaran a sus empleados dos ki-
los de carne diario. En algunos hogares, dos o
mas miembros de la familia trabajaban alli, por
lo que el cuantioso excedente de carne termi-
naba en casas de vecinos o familiares.

La carne es el producto de exportacion
por excelencia de las praderas uruguayas y
goza de gran prestigio y valor comercial en el
mundo. El sistema de pastizales en el que esta
ubicado nuestro pais permite una ganaderia
sana, a cielo abierto y amigable con el medio.
Ademas, en los Ultimos afnos se desarrolld un
sistema de trazabilidad total del ganado que
ofrece al consumidor local y mundial unas ga-
rantias que ningun otro pais puede dar.



LA RECETA
Matambre a la leche

Falda blanca, malaya, sobrebarriga, suadero, tiene muchos
nombres en los paises de habla hispana, pero aqui conocemos
como matambre a la carne que recubre las costillas de la vaca.
Se lo puede preparar a la parrilla, a la pizza o hervido, pero a la
leche es la receta preferida de muchos uruguayos.

Ingredientes (4 porciones)

1,5 kg de matambre

4 huevos

150 gramos de queso rallado
1 litro de leche

1 pizca de sal

1 pizca de pimienta

Orégano

Tomillo

Limpiar el matambre, retirar excesos de
grasay trocearlo.

Ponerlo a marinar durante 12 o mas ho-
ras en una mezcla de leche, sal y condi-
mentos.

Al dia siguiente, colocarlo en una fuente
de horno.

Agregar la leche de la marinada sobre el
matambre hasta que quede cubierto.
Poner en el horno a 180° y cocinar hasta
que el matambre quede blando, agre-
gando leche de modo que no se seque.
Cuando esté tierno, retirar el matambre
del horno, batir los huevos enteros junto
con el queso rallado y agregarselos por
encima.

Volverlo al horno hasta gratinar.

Servir acompanado de puré de papas.



SOPA DE LETRAS
Manjares de la tierra

—iPero comera comida criolla, amigo don Maximo!

Esto me conmovio. Siempre he odiado el asado revolcado, comido con los de-
dos y si fuera a un paseo campestre, que es la tiltima transformacion de la Inquisicion,
me sucederia como a un amigo, que no habituado a limpiarse la boca con la manga
de la camisa, llevo servilleta y le tiraron con trozos de pulpa al compas de pericones y
cielitos. (...)

Aquello era espléndido. La familia me esperaba en la puerta y poco falté para
que me llevaran en andas. Parecia que todas las flores del patio habian resuelto celebrar
un concurso y disputar quien arrojaba mas aromas. La mesa cubierta con su blanco
mantel semejaba un cisne refugiado en un bosque y por orquesta teniamos al jilguero
cantor y un loro que repiqueteaba la marianina.

—Va usted a comer con pobres, exclamo misia Dorotea.

—Pero, sefiora... dije yo.

—Salustiano tiene la culpa. Ud. acostumbrado a los hoteles del centro.

—iPero, sefora! ...

—Aqui no encontrara usted, salsas francesas, ni engrudos italianos, ni picantes
ingleses, ni cosas podridas de los alemanes, sino comida criolla, sana, a lo que te crias-
tes, como Dios manda.

—Pero sefiora...

—No tendra usted que tomar bicarbonato

(..

—Bueno, a la mesa, grité don Salustiano.

Hacia rato que habia sentido el olor peculiar del asado de costillas a la parrillay
no tardo en aparecer acostado en una fuente de loza ribeteada de grandes rosas (...).
Esto habia que comerlo con pan criollo. ¢Traerian también chicharrones? No. Vino en
seguida un locro con charque dulce. (...) Ellocro volé y trajeron el gran plato nacional,
la monumental carbonada con duraznos, peras y choclos. (...)

—Don Maximo, un poco de humita en chala, grité Misia Dorotea.

Entonces estallé.

—Sefiora, yo no puedo comer humita, sino en mangas de camisa...

—Pero hombre, si hace rato que se lo iba proponer, exclamo don Salustiano,
quien con disimulo se venia aflojando la pretina (...)

La humita estaba admirablemente hecha. Yo buscaba algo que se pareciera a
Sauterne, a Iquem, a Pommard, a Chambertin, a Pontet Canet, a Chianti, pero no ha-
bia sino el agua del aljibe en un botellén de barro y un priorato, industria nacional,
hecho con tajadas de carne de yegua y trozos de merino de alguna casa mortuoria. (...)
Alli habia que comer de todo y no habia escapatoria.

Cayeron también los pastelitos fritos, preparados por Misia Dorotea (...).

Luego entramos francamente al periodo de los postres. Gran fuente de orejo-
nes, torrejas en almibar y priorato, arroz con leche y canela, natillas con cascaritas de
limény un budin (...)

Maximo Torres fue uno de los seudénimos que usaba el periodista y cronista de cos-
tumbres Carlos Maria Maeso (1855-1912). Esta cronica aparece en el libro Divagando
(1890) donde el autor describe cuadros de costumbres populares con una vision criti-
cay cargada de sarcasmo.
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HONGOS SILVESTRES
COMESTIBLES EN URUGUAY:
LOS NUEVOS HALLAZGOS

El reino Fungi sigue siendo uno de los reinos menos conocidos y estudiados de
la Tierra, también el mas complejo y misterioso. Segtin el informe State of the
World’s Fungi, de 2018, en la actualidad se clasifican 2000 especies cada aiio.
Solo en 2017 se descubrieron 2189 y se estima que habitan en el planeta mas de

cinco millones.

Alejandro Sequeira.” Hace relativamente poco
tiempo que la ciencia otorgd a los hongos una
identidad independiente y establecié una fron-
tera que los separa de animales, plantas y otros
reinos.! De hecho, en la década de 1950 aln
eran considerados por la mayoria de los cienti-
ficos plantas sin clorofila.

Los hongos son heterdtrofos, al igual
que los animales, pero, a diferencia de estos,
se alimentan mediante digestion externa, libe-
rando enzimas que degradan el alimento y que
luego absorben a través de las paredes de sus
células.

Existen micromicetos y macromicetos.
Al primer grupo pertenecen las levaduras, hon-
gos unicelulares que han sido domesticados
por los seres humanos como agentes biold-
gicos capaces de fermentar una gran diversi-
dad de alimentos. Sin levaduras no habria pan,
cerveza, vino, tampoco chocolate, ya que para
elaborar este alimento se necesita que las leva-
duras y ciertas bacterias fermenten la pulpa de
los granos de cacao.

Al segundo grupo pertenecen los llama-
dos hongos superiores, grupo que incluye a los
hongos mas populares de la funga: los hongos
formadores de setas.

1. En 1969, el ecdlogo y boténico estadounidense Robert
H. Whittaker propuso una clasificacién de los seres
vivos basada en cinco reinos: Monera (procariotas),
Protista (protistas), Fungi (hongos), Plantae (plantas) y
Animalia (animales).

" Investigador y divulgador cientifico, es autor
de varias publicaciones dedicadas a la funga de
Uruguay y la region.

4 A % : A
Micelio (cordones) en el mantillo de un monte.

DE SETAS Y MICELIOS

El cuerpo de los hongos superiores se denomina
micelio y esta constituido por un entramado de
células filamentosas microscopicas llamadas
hifas, que solo son visibles cuando se agregan
y forman una matriz algodonosa en el sustrato.

En el Cono Sur, y especialmente en el
Rio de la Plata, se utiliza la palabra hongo para
denominar tanto las estructuras reproductivas
(fructificaciones o esporomas) como los mi-
celios (cuerpo vegetativo). Las setas, por ejem-
plo, son esporomas con sombrero y pie que
pueden verse a simple vista. Su misién, como la
de todos los esporomas, es formar y dispersar
esporas a partir de las cuales creceran nuevos
micelios. Las setas son, por lo tanto, solo una
parte del hongo, la punta del iceberg, fructifica-
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ciones analogas a los frutos de las plantas, pero
que forman esporas en lugar de semillas y que
solo permanecen durante la etapa de repro-
duccidn. Cada especie forma un tipo particular
de esporoma: algunos son grandes y globosos
como los de las esponjas de campo (Calvatia
cyathiformis); semejantes a un coral, como las
ramarias (Ramaria spp.); con forma de repisa
o estante, como los ganodermas (Ganoderma
spp.) y el hongo pollo (Laetiporus spp.); con as-
pecto de falo (Phallus spp.) o incluso semejan-
tes a una oreja, como las auricularias (Auricula-
ria spp.). Las especies formadoras de setas son,
sin duda, las mas populares y de todas ellas
probablemente la mas conocida sea Amanita
muscaria, la seta de sombrero rojo y escamas
blancas cuya imagen, a pesar de ser una espe-
cie toxica alucinégena, acomparia un sinnime-
ro de cuentos infantiles y que muchas personas
identifican como el «honguito de Mario Bros».
También forman setas los champifiones, los bo-
letos, los deliciosos y los hongos ostra.

Un hongo puede crecer de forma inde-
finida mientras tenga las condiciones adecua-
das para su desarrollo. Se conocen micelios
gigantescos que cubren varias hectareas de
terreno, como, por ejemplo, la Armillaria gallica,
que habita en un bosque de Estados Unidos,
cubre un area de aproximadamente 36 hecta-
reas, pesa 100 toneladas y tiene al menos 1500
anos de edad. La escritora estadounidense
Anna Lowenhaupt comenta en Los hongos del
fin del mundo sobre el crecimiento particular
de estos: «[...] los hongos siguen creciendo y
cambiando de forma durante toda su vida; de
hecho, son famosos por cambiar de forma en
relacién con sus encuentros y entornos. Mu-
chos de ellos son “potencialmente inmorta-
les”, lo que significa que mueren por enferme-
dades, lesiones o por falta de recursos, pero
no por envejecimiento».?

ALIMENTO Y MEDICINA
Durante al menos 3500 anos, los seres huma-
nos hemos recolectado hongos para usarlos
como medicina, alimento y como yesca para
encender fuego. En la actualidad, se conocen
unas 316 especies comestibles en el mundo,
muchas de las cuales se han domesticado y se
cultivan en diversos paises. Las especies co-
mestibles de mayor reputaciéon gastrondmica
—vy, por ende, mas costosas— son aquellas que

2. A. Lowenhaupt Tsing. Los hongos del fin del mundo.
Sobre la posibilidad de vida en las ruinas capitalistas
(Primera edicién). Ciudad Auténoma de Buenos Aires: Caja
Negra, 2023, p. 85.

Ejemplares de Armillaria mellea encontrados
en el parque Capurro.

no se han podido domesticar y que solo se con-
siguen por recoleccion.

En Uruguay, los hongos mas recolecta-
dos y consumidos son el delicioso (Lactarius
deliciosus) y el hongo de eucalipto (Gymnop-
ilus junonius). Ambas son especies exdticas
introducidas con las especies vegetales afines.
El delicioso, conocido como niscalo en otros
paises, es una de las especies tipicas de otofio
y es comuUn encontrarlo a la venta en la ruta In-
terbalnearia Gral. Liber Seregni, en especial en
la zona del balneario San Luis, en Canelones.

El hongo de eucalipto crece formando
grandes racimos en la base de los eucaliptos (a
veces, en pinos). Solo es comestible luego de
cocinarlo en varios bafos de agua hirviendo,
desechando el agua cada vez. Los sombreros
son grandes y pueden superar los 20 centime-
tros de diametro. Si bien en la mayoria de las
guias del mundo figura como téxico alucindge-
no, en Uruguay se prepara principalmente en
escabeche y se consumen toneladas por ano.
Segun las especialistas Mayra Mayea y Miriam
Calderdn, en 2015, en el departamento de Pay-
sandu, se recolectaron 37.500 kilos de hongos
de eucalipto en la zona de la ruta 90. De hecho,
nuestro pais es el Unico en el mundo en don-
de se consume a dicha escala y durante todo
el afo. Esto le ha dado al hongo de eucalipto
un valor identitario importante a tal punto que
en el sur de Brasil se refieren a este gimnopilo
como «cogumelo uruguaio».

De acuerdo al antropdlogo uruguayo
Inti Clavijo, los uruguayos llevan mas de cien
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Seta de porcino criollo avistada en 2020 al pie
de un roble del parque Roosevelt.

anos recolectando hongos silvestres, y acota:
«Gracias al interés por los hongos en los ulti-
mos afos hoy se conocen mas de 40 especies
de hongos comestibles. También forman parte
de la funga del pais unas pocas especies que
pueden ser toxicas si se consumen, pero ningu-
na de estas intoxica si se huele o toca. Si desea-
mos recolectar hongos, es importante hacerlo
de manera respetuosa con el medio ambiente,
llevando solo las especies que conocemos y
que podemos consumir o compartir. Las espe-
cies que no puedan identificarse y las que no
sirven para comer deben dejarse en el lugar
para asegurar su propagacion».

LAS «NUEVAS» ESPECIES COMESTIBLES

El conocimiento de la funga en Uruguay ha cre-
cido mucho en los Ultimos afios debido a la in-
tensa labor de divulgacion cientifica realizada
por expertos mediante guias, eventos, talleres
y micosenderos, asi como por el relevo llevado
a cabo por apasionados amateurs que con-
forman un colectivo de observacion e inves-
tigacion que se comunica mediante espacios
tematicos creados en las redes sociales (en
Facebook: Hongos del Uruguay, Modohongo,
Hongos de Rocha solo Identificacidon y Aprecia-
cioén; y en Instagram: Expandiendo el micelio,
entre otros).

En 1980, el Dr. Rodolfo Talice, pionero
de la divulgacién sobre hongos en Uruguay,
escribid: «Lastima que no existan en estas lati-
tudes, grandes bosques de castafiosy encinas,
los cuales favorecen la aparicién de especies

mas delicadas: las famosas “girolles”, las de-
licadas “morilles”, el exquisito “mouseron”, el
conocido Boletus edulis (que no parece haber-
se aclimatado aln a la América del Sur), cuyo
aroma y sabor han hecho de él la base de la
reputada industria italiana de hongos secos».?

En 2020, se encontraron en el parque Roose-
velt, Canelones, los primeros ejemplares de un
boleto que no era el tipico hongo panal (Suillus
spp.) y que fueron estudiados e identificados
mediante microscopia y analisis molecular
como porcini (Boletus edulis). Fue asi que la
lista de hongos comestibles en Uruguay re-
cibié al cep o porcino, uno de los hongos co-
mestibles mas codiciados por recolectores y
cocineros. Aln se estudia cdmo y cuando este
hongo se asilvestrd en el pais. Habia algunas
referencias anteriores, que, si bien no habian
sido estudiadas, hoy queda claro que eran la
misma especie, como, por ejemplo, el espéci-
men avistado por Rodrigo Curcio en la Barra
de Maldonado, en 2017,y los hallados por Pau-
la Pivel, en 2014. Segun algunos registros fo-
tograficos familiares, la fecha mas antigua de
recoleccion de porcini en el pais hasta el mo-
mento se remonta al afio 2004. Talice hubiera
aplaudido con emocidn el hallazgo de estos
suculentos y deliciosos boletos.

Hasta hoy, se han encontrado B. edulis
en pinares de forestacion (Pinus elliottii y Pinus
taeda) y robledales. También en la citada edi-
cion de 1980, Talice comenta que: «En alguno
de nuestros viajes a Europa, al regreso trajimos
desde Francia ejemplares de Boletus edulis
(realmente delicioso) que —una vez aqui—
sembramos en torno a un montecito de robles
del parque Roosevelt y al pie de un par de ro-
bles de una chacra vecina. A pesar de nuestras
esperanzas, el resultado fue nulo».*

En 2021, cuarenta y un afios después
de la publicacién de la cuarta edicion del libro
del histérico divulgador, encontramos un por-
cino al pie de un roble en el parque Roosevelt.
El avistamiento fue registrado por las camaras
de De La Raiz Films e incluido en el documen-
tal interactivo Modo hongo. Es probable que el
porcino fuera el inoculado por Talice décadas
atras. Se sabe que los micelios pueden demo-
rar afios en fructificar. Por ejemplo, los matsu-
take (Tricholoma matsutake) pueden brotar

3.R. V. Talice y M. L. de Talice. Hongos comestibles
de la América meridional (Cuarta edicidn, revisada y
ampliada). Montevideo: Poligraf, 1980, p. 19.

4. |bidem, p. 34.
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Hongo de eucalipto (Gymnopilus junonius)
en un tocdn de pino.

después de cuarenta o cincuenta afos de cre-
cimiento de los contorta (Pinus contorta), sus
arboles asociados.

Hoy, los B. edulis, a los que hemos bau-
tizado como «porcini criollos», fructifican du-
rante el invierno (a veces extendiéndose hasta
octubre) en abundancia en distintos puntos
del pais, en especial en pinares de la costa
este (Maldonado y Rocha), aunque también
son muy frecuentes en el balneario lpora en
Tacuarembd, sierras de Lavalleja y en ciertos
pinares de Canelones o incluso en algunos
parques en las inmediaciones del Cerro de
Montevideo. Recolectores como los de Aitand,
los comercializan secos y laminados, en polvo,
solos o combinados con otros hongos, hierbas
aromaticas y sal. Durante una colecta no son
escasas las setas de esta especie que superan
el kilogramo de peso.

Otro boleto comestible que pudo ser
identificado en Uruguay en 2023 es el boleto
negro Phlebopus bruchii. Al igual que el porci-
no criollo este hongo puede desarrollar setas
de gran tamafo y peso. Se diferencian de las
del anterior por presentar un sombrero marrén
oscuro, agamuzado al comienzo, con poros
muy pequefos, un pie generalmente con base
arrugaday por tener carne muy consistente que
azulea al ser cortada. Si bien no es una espe-
cie que forme micorriza,® puede tener afinidad
por ciertas especies arbodreas: en Uruguay casi

5. Micorriza es una asociacién simbidtica de tipo
mutualista entre raices (plantas) e hifas (hongos).

Boleto negro (Phlebopus bruchii) en el pasto
de una vereda del barrio Malvin.

siempre vive cerca de alamos vy tilos. En Cor-
doba, Argentina, se le conoce como hongo del
coco, ya que alli fructifica con frecuencia entre
ejemplares de Fagara coco. El boleto negro es
muy rico. La consistencia de su carne permite
cocciones prolongadas y su sabor umami es
muy parecido a la carne curada o a la panceta.
Este hongo fue usado por la cocinera uruguaya
Laura Rosano para elaborar la primera cerveza
con setas hecha en el pais. Fructifica durante
el verano, en ocasiones, extendiéndose hasta
fines de abril.

Si los porcini y los boletos negros son
las setas con poros comestibles mas grandes
que se pueden encontrar en el pais, el titan
(Macrocybe titans) es, junto con el hongo de
eucalipto, el gigante de las setas con lamini-
llas. La especie fue confirmada en 2021 me-
diante analisis molecular por el equipo del
Proyecto Barcoding del Departamento de Bio-
diversidad y Genética del Instituto de Investi-
gaciones Clemente Estable. Macrocybe titans
es un hongo saprofito que forma esporomas de
gran tamafo. En las regiones tropicales estas
pueden superar el metro de diametro de som-
brero, pero en el Cono Sur es raro encontrar
ejemplares con sombreros de mas de 40 cen-
timetros de didmetro. Tienen carne firme, com-
pacta y con un olor agradable, algo afrutado.
En Brasil, algunos fungicultores artesanales

6. Las laminillas son estructuras fértiles provistas de
células formadoras de esporas. Se ubican en la parte
inferior de los sombreros de las setas.
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Trufas verdaderas (Tuber sp.) encontradas
en Conchillas y en Maldonado.

han logrado cultivarlo. En Uruguay fructifica de
marzo a mayo en pastizales soleados, en oca-
siones, al margen de calles y rutas.

Otro de los hallazgos relevantes fue el
descubrimiento, en 2012, de trufas verdaderas
(Tuber sp.) en los departamentos de Colonia
y Maldonado. Al cierre de este articulo aun se
esta trabajando en la publicacion de la prime-
ra cita e identificacion. La asociacion de estos
hongos con los arboles de pecan ha desperta-
do especial interés.

También en los Ultimos tres afios se en-
contraron especies que enriquecen y aumen-
tan la lista de hongos comestibles en Uruguay
como las morchelas o colmenillas (Morchella
spp.), shiitakes de monte (Lentinula boryana),
orejones (Helvella leucopus), boletos pimienta
(Chalciporus piperatus), suilos bovinos (Suillus
bovinus), poliporos de piedra (Polyporus tube-
raster) y deliciosos palidos o «brasilefios» (Lac-
tarius quieticolor).

En resumen, el estudio de los hongos
silvestres comestibles en Uruguay ha revelado
una gran diversidad de especies, algunas de
las cuales son altamente valoradas en la gas-
tronomia tanto local como internacional. Estos
descubrimientos demuestran la importancia de
preservar y entender la funga de Uruguay para
futuras generaciones y fomentar una recolec-
cioén responsable y sostenible de estos recur-
sos naturales.

Colmenilla o morilla (Morchella sp.) encontrada
en Punta del Este.
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ECONOMIA CIRCULAR:
UNA HERRAMIENTA
DE AYUDA AL PLANETA

La economia circular es un concepto que ha ganado impulso y se ha convertido
en un tema relevante en la agenda de sostenibilidad y desarrollo econémico a

nivel global.

Ana Gabrielli Lacosta.” La Fundacién Ellen Mac
Arthur, institucién lider en el tema a nivel mun-
dial, define la economia circular como «un mar-
co de soluciones sistémicas que hace frente a
desafios globales como el cambio climatico, la
pérdida de biodiversidad, los residuos y la con-
taminacion. Se basa en tres principios, todos
impulsados por el disefo: eliminar los residuos
y la contaminacidn, hacer circular los productos
y materiales (en su valor mas alto) y regenerar la
naturaleza».

LAS ERRES VINIERON PARA QUEDARSE

En la economia circular se fomenta la reutiliza-
cion, la reparacion y el reciclaje, valorizando al
maximo los productos y materiales. Se procura
cerrar los ciclos de vida de los productos y asi
lograr que los materiales y recursos se manten-
gan en la economia el mayor tiempo posible,
evitando pérdidas o su conversién en residuos.

El enfoque que se promueve a través de
la economia circular alienta la reduccién de la
extraccién de materias primas y la minimiza-
cion de los residuos, logrando el eficiente uso
de los recursos.

C‘C(')MO POTENCIAR LAS ACCIONES
DE ECONOMIA CIRCULAR?

Las herramientas para lograrlo son el fomento
de la innovacién en el disefio de productos, la
adopcion de tecnologias limpias y la promo-
cién de la colaboracién entre diversos actores,
como el sector privado, los gobiernos y los pro-
pios consumidores.

El objetivo central del fomento de la
economia circular es lograr un sistema pro-

" XXXXXXXXXXX

ductivo mas sostenible desde el punto de vis-
ta ambiental y también econdmico, reducien-
do la dependencia de los recursos naturales y
disminuyendo los impactos negativos sobre el
medioambiente. Esto contribuye directamente a
reducir residuos, conservar los recursos natura-
les, disminuir las emisiones de gases de efecto
invernadero y fomentar el uso de energias reno-
vables y tecnologias limpias. Asimismo, también
se presentan objetivos secundarios mediante
las acciones de economia circular, que son im-
pulsar la creacién de empleo de calidad y el de-
sarrollo de nuevas oportunidades de negocio,
enfocadas en los objetivos, como ser las rela-
cionadas con la gestion integral de recursosy la
economia denominada «verde».

LA ECONOMIA CIRCULAR DESDE
EL SISTEMA PRODUCTIVO
Desde el punto de vista del sistema producti-
vo, la economia circular implica cambios signi-
ficativos en aspectos clave, como ser la forma
en que se disefian, producen y se prevé consu-
man los productos.

Disefo para la circularidad: Se busca disefiar
productos teniendo en cuenta su ciclo de vida
completo, desde la seleccién de materiales
hasta la facilidad de desmontaje y reciclaje.
Como objetivo se establece crear productos
duraderos y reparables, y que al ser desmante-
lados al final de su vida Util se puedan recupe-
rar los materiales y volver a usarse con el mini-
mo o incluso nulo desperdicio.

Uso eficiente de los recursos en el proceso
productivo: Se busca minimizar el consumo
de recursos naturales mediante la optimiza-
cién de los procesos productivos, reduciendo
desperdicios y reutilizando materiales. Este
principio, asimismo, conduce al uso de tec-
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nologias mas eficientes, basadas en energias
renovables, y a la implementacion de practicas
de gestidn de residuos enfocadas en la recu-
peracidn y el reciclaje.

Cooperacion y colaboracion: La colaboracion
entre los diferentes actores del sistema pro-
ductivo —incluidos proveedores, prestadores
de servicios, consumidores, actores del me-
dio empresarial y gobiernos— es fundamental
para promover el intercambio de conocimien-
tos, la creacién de redesy la colaboraciénen la
gestion y recuperacion de recursos.

Regeneracion de la naturaleza: Se busca em-
plear practicas que permitan que la naturaleza
regenere los suelos, aumente la biodiversidad
y devuelva materiales bioldgicos a la tierra. El
objetivo es evitar la pérdida de estos materiales
después de su uso y garantizar que la tierra utili-
zada para cultivarlos no se quede sin nutrientes.

LA ECONOMIA CIRCULAR DESDE EL CONSUMIDOR
La economia circular también involucra a los
consumidores en algunos aspectos clave que
determinan la forma en que adquieren, utilizan
y desechan productos.

Consumo responsable: Los consumidores de-
ben adoptar practicas de consumo responsa-
ble, esto implica elegir productos duraderos y
de alta calidad en lugar de productos desecha-
bles. Esta practica contribuye a prolongar la
vida util de cada componente y reduce la gene-
racion de residuos.

Reutilizacién y reparacion: La practica de optar
por reutilizar productos o repararlos, en lugar
de desecharlos, es clave en la economia circu-
lar. Entre las posibles acciones que se destacan
estan: comprar productos de segunda mano,
participar en programas de intercambio o repa-
rar productos averiados, prolongando su vida
Util y asi ayudar a reducir la necesidad de com-
prar nuevos productos o materiales.

Compartir y colaborar: Los modelos de econo-
mia colaborativa comparten recursos y produc-
tos entre consumidores, esto incluye compartir
herramientas y espacios de trabajo, vehiculos y
hasta organizar eventos conjuntos. La econo-
mia colaborativa fomenta la utilizacién maxima
de las capacidades y, en consecuencia, el uso
mas eficiente de los recursos.

Reciclaje o disposicion final adecuada: El pro-
ceso de separar correctamente los materiales re-

ciclables para su disposicion final y depositarlos
en los sitios correspondientes potencia que los
recursos ya utilizados puedan ser aprovechados
por otras partes que el consumidor ni siquiera
tiene conocimiento de su existencia o destino.

Consumo consciente: Los consumidores tienen
el poder de tomar decisiones informadasy cons-
cientes al comprar productos, considerando el
impacto ambiental y social de su produccion y
disposicion final (por ej.: elegir productos fabri-
cados con materiales reciclados, productos con
menor huella de carbono o productos de empre-
sas comprometidas con la sostenibilidad).

La participacion activa de los consumi-
dores es fundamental para impulsar la transi-
cién hacia una economia circular. Al adoptar
practicas destinadas a conservar los recursos
naturales y promover un sistema econémico
mas sostenible, los consumidores desempe-
Aan un papel crucial en este proceso.

EL DIAGRAMA DE LA MARIPOSA

El diagrama del sistema de economia circular,
conocido como diagrama de mariposa (desa-
rrollado por la Fundacién Ellen MacArthur),
ilustra visualmente la transiciéon desde una
economia lineal hacia una circular mostrando
el flujo continuo de materiales en esta ultima.
En dos alas ilustra, por un lado, el ciclo téc-
nico, en el que los productos y materiales se
mantienen en circulacidn a través de procesos
como la reutilizacidn, la reparacién, la remanu-
factura y el reciclaje, y, por otro lado, el ciclo
bioldgico, en el que los nutrientes de los mate-
riales biodegradables se devuelven a la tierra
para regenerar la naturaleza.

Flujo o ciclo técnico: Esta es el ala derecha de
la mariposa y representa la economia técnica o
tecnociclica. Esta fase se refiere a los materia-
les técnicos y productos fabricados por el ser
humano. En esta fase, los productos y materia-
les se disefan para ser duraderos, reparables y
reciclables, manteniéndolos en uso durante el
mayor tiempo posible. Los enfoques como la re-
manufactura, el reciclaje y la reutilizacion estan
incluidos en esta fase.

Flujo bioldgico: Esta es el ala izquierda de la
mariposa y representa los materiales bioldgi-
cos, como plantas, animales y microorganis-
mos. Este flujo bioldgico se basa en los prin-
cipios de la naturaleza y es regenerativo. Los
materiales bioldgicos pueden ser facilmente re-
integrados en la biosfera a través de procesos
como el compostaje o la digestidon anaerdbica,
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Leyenda

y pueden volver a ser utilizados como nutrien-
tes para la produccion de alimentos, energia y
otros productos.

En el centro de la mariposa, donde se
unen las dos alas, se encuentra el nlcleo circu-
lar, que representa los principios fundamenta-
les de la economia circular que se aplican tanto
en la fase bioldgica como en la técnica, a saber:

Disefno regenerativo: Los productos se disefian
considerando su ciclo de vida completo, con
énfasis en la durabilidad, la reparabilidad y el
uso de materiales seguros y reciclables.

Gestion de materiales: Se promueve la recupe-
racion y el reciclaje de materiales al final de su
vida Util, evitando su eliminacidon en vertederos
y su incineracion.

Energias renovables: Se fomenta el uso de
fuentes de energia renovable en los procesos
de produccién y consumo, reduciendo asi las
emisiones de gases de efecto invernadero.

Colaboracidn: Se busca la colaboracién entre
diferentes actores, como empresas, gobiernos
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y la sociedad civil, para impulsar la transicion
hacia la economia circular de manera conjunta.

El diagrama de la mariposa de la econo-
mia circular enfatiza la necesidad de moverse
hacia una economia en la que tanto los mate-
riales bioldgicos como los materiales técnicos
se mantengan en ciclos de uso continuo, evi-
tando la generacién de residuos y minimizando
la extraccion de recursos naturales. Represen-
ta la vision de la Fundacion Ellen MacArthur de
una economia que opera en armonia con los
principios y procesos de la naturaleza, al tiem-
po que crea valor econémico.
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ALIMENTOS ORGANICOS
Y SALUD

En los ultimos 20 aiios los productos organicos han experimentado un fuerte cre-
cimiento a nivel mundial. Empujados por la intensa demanda de un sector también
creciente de consumidores preocupados tanto por su propia salud como por el
futuro del planeta, los productores que apuestan a una agricultura sustentable han
aumentado notoriamente las superficies destinadas al cultivo ecologico.

Andrés Loschiavo.” Segun los datos publicados
en 2023 por el Instituto de Investigacién de
Agricultura Ecoldgica (FiBL) e IFOAM - Orga-
nics International, a finales de 2021 fueron algo
mas de 76,4 millones de hectareas las que se
gestionaron de forma ecoldgica a nivel mundial.
Este dato marca un crecimiento del area eco-
cultivada de 1,7 %, lo que representan 1,3 millo-
nes de hectareas mas que en 2020. Australia
tuvo la mayor superficie de agricultura ecold-
gica (35,7 millones de hectéareas), seguida por
Argentina (4,1 millones) y por Francia (2,8 millo-
nes). Asi las cosas, en 2021, el 1,6 % de las tie-
rras agricolas de todo el mundo eran trabajadas
de manera ecoldgica. La superficie de agricul-
tura organica aumentd en Africa, Asia, Europay
Oceania, y disminuyd en América.

En la regidn, Argentina, Uruguay y Bra-
sil se destacan en la utilizaciéon de estos mé-
todos de produccién agricola, y, de los tres
paises, es el nuestro el que tiene mayor por-
centaje de tierras con explotacién orgénica
(15,3 %). Ocupando el octavo lugar mundial, es
el pais latinoamericano mejor posicionado en
esta categoria.

Los principales productos organicos en
Uruguay segun el volumen de produccién son:
la carne vacuna, la miel, las frutas y hortalizas,
los cereales, los oleaginosos, las hierbas aroma-
ticas y medicinales, los vinos, la leche y sus de-
rivados y las conservas. La produccién organica
certificada involucra a unos 750 productores.

Tomando en cuenta la informacion de
la produccidn organica certificada del comer-
cio internacional, las ventas mundiales de ali-
mentos y bebidas organicas, en 2021, alcanza-
ron los 130.860 millones de ddlares.

* Periodista especializado en temas de alimentacion
y agroecologia.

¢QUE ES LA AGRICULTURA ORGANICA?
Basicamente es la agricultura que prescinde
del uso de productos quimicos —pesticidas,
plaguicidas o fertilizantes— elaborados de for-
ma sintética.

Si bien los avances tecnoldgicos en el
campo de la agronomia han contribuido a la ob-
tencién de mayores rendimientos por hectarea
trabajada, la intensificacion de la agricultura
—conocida como la revoluciéon verde—, ade-
mas de fuertes ganancias para el sector agroin-
dustrial, también ha traido resultados nega-
tivos. Esto incluye la calidad de los alimentos
producidos, que muchas veces estan contami-
nados por pesticidas y fertilizantes que con-
tienen metales pesados, asi como el marcado
deterioro medioambiental derivado de la ex-
plotacién desmedida de los recursos naturales
como el sueloy el agua.

El surgimiento de la agroecologia, en-
tonces, es una respuesta que intenta cambiar
el paradigma agroindustrial intensivo por un
proceso de recuperacion de las técnicas agro-
némicas utilizadas ancestralmente por los
campesinos indigenas (principalmente lati-
noamericanos). La agroecologia se basa en la
identificacion de la produccién agricola como
un ecosistema y debe buscar la sustentabili-
dad ambiental de los cultivos, pero también
la econdmica, social y cultural de los entornos
donde se realizan.

La base o nocién agroecoldgica permite
avanzaren la sustentabilidad de los agroecosis-
temas. Entre los diversos enfoques productivos
se mencionan la agricultura ecoldgica u organi-
ca, la agricultura biodinamica, la permacultura,
los sistemas agroforestales, los sistemas agri-
cola-ganaderos integrados, las rotaciones, los
cultivos de coberturay los policultivos.

La principal etiqueta ecoldgica actual
quizas sea la Euro-hoja: el reglamento de la
Unidn Europea (UE) que establece normas so-

173



bre la produccidn agricola y ganadera organica
y como etiquetarla. Desde 2010 es la Unica eti-
queta oficial dentro de la UE y se basa en los si-
guientes principios: a) se prohibe el uso de los
transgénicos (pero se tolera un umbral fortuito
de hasta el 0,9 %); b) la alimentacidén animal
debe alcanzar una certificacion organica del
95 %; c) los productos procesados deben con-
tener un 95 % de ingredientes de agricultura
ecoldgica; d) en las explotaciones estan pro-
hibidos los tratamientos hormonales y se limita
el uso de antibidticos; e) se autoriza la coexis-
tencia de produccidn ecoldgicay no ecoldgica:
se deberd mantener una distancia de 10 metros
entre ambos tipos de cultivos, y ) se autoriza el
uso de invernaderos climatizados.

PREVENCION DE ENFERMEDADES
Aunque los alimentos organicos no llegan a
estar completamente libres de contaminacién
por pesticidas, todos los analisis coinciden en
que contienen una cantidad muy inferior a los
alimentos producidos de forma convencional.
Segun un estudio publicado en 2014 en el Bri-
tish Journal of Nutrition, los productos orga-
nicos contendrian un 75 % menos rastros de
pesticidas que los alimentos provenientes de
la agroindustria. Los pesticidas estan asocia-

dos a un gran numero de enfermedades como
las leucemias, los tumores cerebrales, los can-
ceres dependientes de hormonas, el cancer
de pulmdn y los melanomas. Ademas, muchos
estudios los vinculan al riesgo de desarrollar la
enfermedad de Parkinson. También se los res-
ponsabiliza de incrementar la prevalencia de
enfermedades como el Alzheimer y el Charcot,
asi como de otros trastornos cognitivos y an-
siosodepresivos.

Los alimentos organicos también re-
ducen la contaminacién de ciertos metales
pesados, como el cadmio, fundamentalmente
ligada al uso de fertilizantes fosfatados, que
estan prohibidos en la agricultura ecoldgica. La
Agencia Internacional para la Investigacion del
Céncer relaciona el cadmio con aquellos cén-
ceres que afectan a las vias respiratorias; en
particular, el de pulmdn. También se sospecha
que es un elemento mutagénico y téxico para
la reproduccion.

La alimentacidon orgénica, incluso, juega
un papel preventivo de muchas enfermeda-
des. En un estudio realizado a 60.000 personas
durante tres afios en Francia (BioNutriNet) se
han demostrado los beneficios de una dieta
organica para evitar los riesgos de sobrepeso,
obesidad y diabetes. Esto podria explicarse por

3,7 MILLONES DE PRODUCTORES

En 2021 se registraron 3,7 millones de pro-
ductores ecoldgicos en todo el mundo, lo
que supone un aumento del 4,9 % respecto
a 2020. India, con 1,6 millones, siguid siendo
el pais con mas productores ecoldgicos. La
mayoria de los pequefios productores estan
certificados en grupos basados en un siste-
ma de control interno.

Asimismo, con 51.000 millones de
ddlares, Estados Unidos siguio siendo el pri-
mer mercado mundial, seguido de Alemania
(16.700 millones) y Francia (13.300 millones).
Los consumidores suizos fueron los que
mas gastaron en alimentos ecolégicos (455
ddlares per cépita de media), y Dinamarca
siguio teniendo la mayor cuota de mercado
ecoldgico, con el 18 % de su mercado total
de alimentos.
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el hecho de que ciertos plaguicidas quimicos
sean disruptores endocrinos vinculados con un
incremento en el riesgo de obesidad y diabetes.
Por Ultimo, los autores de un estudio
publicado en la revista Environment Internatio-
nal en 2022 asociaron a los alimentos organi-
cos con una reduccion significativa del estrés
oxidativo, fendmeno implicado en muchas pa-
tologias crénicas (enfermedades neurodege-
nerativas, ciertos tipos de céancer, diabetes).

MAS VITAMINAS, ANTIOXIDANTES Y OMEGA 3
Segun varias publicaciones especializadas, las
frutas y hortalizas provenientes de la agricul-
tura ecoldgica tienen un contenido de antioxi-
dantes de entre un 20 % y un 70 % superior a
las producidas por la agricultura convencional.
Esto se explica a partir del hecho de que una
fruta o verdura sin tratar quimicamente tendra
que defenderse de las agresiones externas
(sequia, ataques de parasitos, entre otros) de
forma natural y, en ese proceso de adaptacion,
producird mas moléculas de defensa, en parti-
cular polifenoles, que forman parte de la fami-
lia de los antioxidantes. Los antioxidantes son
moléculas esenciales para nuestra salud, que
ayudan a proteger nuestras células y desarro-
llan un importante papel en la prevencion de
canceres y enfermedades degenerativas o car-
diovasculares.

En tal sentido, los resultados de un es-
tudio internacional liderado por la Universidad
de Newcastle (Reino Unido) son muy claros.
Se ha descubierto que una dieta de alimentos
organicos puede proporcionar antioxidantes
equivalentes a una o dos porciones adiciona-
les de frutas y verduras por dia. «Este estudio
demuestra que elegir alimentos producidos de
acuerdo a estandares organicos puede dar lu-
gar a un aumento de la ingesta de antioxidan-
tes nutricionalmente deseables y la reduccidn
de la exposicidon a metales pesados tdxicos»,
dijo el profesor Carlo Leifert, quien dirigio el es-
tudio. «El debate de organicos vs. no organicos
ha estado sonando desde hace décadas, pero
la evidencia de este estudio es abrumadora: la
comida organica es alta en antioxidantes y baja
en metales toxicos y pesticidas», dijo el cientifi-
co. Otros estudios muestran también un mayor
contenido de vitaminas y minerales en las plan-
tas organicas.

Los omega 3 son acidos grasos extre-
madamente beneficiosos para nuestra salud,
y actualmente no los ingerimos en cantida-
des suficientes, llegando apenas al 30 % de la
cantidad recomendada. Estd demostrado que
la carne organica —la que proviene de anima-
les alimentados con pasto o heno en lugar de
harina de soja— contiene un 22 % mas de
omega 3. Por otra parte, la leche producida de

175

1pUBA Jo3ed elyelf0304



manera orgénica contendria hasta un 56 % mas
de omega 3.

No cabe duda de que el consumo de
productos organicos tiene muchos beneficios:
son mas saludables, no estan modificados
genéticamente, no contienen antibidticos, su
produccidn es respetuosa con el medioam-
biente y son mas sabrosos. Pero su consumo
no garantiza nada si no forma parte de una
dieta general sanay equilibrada. La dimensidn
ecoldgica esta lejos de ser el Unico criterio a
tener en cuenta para alcanzar una vida mejor,
amigable con el medioambiente. Pero es un
primer paso importante.
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SEGURIDAD
PARA TU FUTURO

Ahorros para vos y para los que mds querés.

v AHORRO + VIDA
Elegis el ahorro que querés cobrar al final del periodo definido y
desde el primer dia tenés el respaldo del BSE, que en caso de
fallecimiento le paga el capital a los beneficiarios que tu elegiste.

« RENTA PERSONAL
Asegurad recibir una renta mensual a partir de la fecha que elegis
al momento de contratarlo. Llegada la fecha que fijaste para el
inicio del pago de la renta, también tenés la opcién de retirar el
capital generado al contado.

Por mds informacién contactd a tu asesor de confianzaq,
ingresé en bse.com.uy, o comunicate por el 1998.

VIDAGOO

EN BSE PODES CONFIAR TODA TU VIDA
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MI HISTORIA
CON LA PARRILLA

Como la mayoria de los uruguayos, mi relacion con la parrilla inicié a una edad
muy temprana. Es tradicion en esta region de América del Sur que cualquier dia de
la semana, y los fines de semana muy especialmente, se cocine con un fuego encen-
dido. Un ritual que retine a familiares y amigos, y que, en cada encuentro, se com-
parten viejas anécdotasy, sin proponérselo de manera consciente, se crean nuevas.

Sebastian Manito.” Cada grupo tiene su asador
designado. Esa persona es quien toma la res-
ponsabilidad de preparar los alimentos al fue-
go. Tradicionalmente, asar era una tarea reser-
vada solo para los hombres; sin embargo, los
tiempos son otros y hoy en dia tanto hombres
como mujeres demuestran sus destrezas a la
parrilla, y todos persiguen el mismo objetivo:
jcompartir lo mejor!

De nino era un testigo ocular de lo que
sucedia asado tras asado, ayudaba con lalefiao
en lo que el asador pudiera necesitar. A medida
que fui creciendo se me permitié participar mas
activamente y, asado tras asado, mi rol de asa-
dor comenzaba a tomar forma. Mi padre, el asa-
dor de la familia —casi de manera inconsciente
y sin intencién explicita de hacerlo—, fue vol-
cando esa informacion acumulada. Informacidn
que va pasando de generacion a generacion de
asadores. Una informacidn que viene impreg-
nada de las costumbres familiares, del perfil de
sabores locales. Las técnicas y preferencias de
asar difieren de persona en persona. El uso de
los condimentos, los puntos de coccidn, la pre-
ferencia por los cortes a asar, en fin... todo un
bagaje de informacion heredada que seguira su
curso en cada posta generacional.

Los asadores sabemos perfectamente
cudl fue el dia en que sentimos que ya esta-
bamos listos para hacernos cargo de la res-
ponsabilidad del ritual. Seguramente todos
recordamos cual fue nuestro primer asado en

" Arquitecto, emprendedor y padre de dos hijos.
Amante del fuego y de los asados de domingo
por herencia de tradiciéon familiar. Autor del
libro Manual de parrilla del Rio de la Plata en
colaboracién con Aguaclara Editorial, y duefio
de Un Asador, Cocina de Parrilla.

el que la responsabilidad estaba sobre noso-
tros. Incluso en los tiempos modernos segui-
mos emulando a las viejas tribus, seguimos
honrando a nuestros mayores y respetamos
sus elaboraciones de antafo que tanta memo-
ria emotiva nos despierta. Lo hacemos con la
intencidn de perpetuar una manera de relacio-
narnos con el alimento y las personas que lo
reciben. Lo hacemos por la tradicidon de asar.
Asi fue como tuvo lugar el inicio de mi vincu-
lo con el fuego. Hasta este punto mi historia
con la parrilla no difiere mucho de la del asa-
dor familiar promedio de cualquier rincén de
Uruguay, Argentina o Brasil, pero esta historia
tendria un giro inesperado para mi.

Aquel otono del 2005, sin saberlo, esta-
ba por iniciar un nuevo capitulo que marcaria
los afios por venir. Para ese entonces yo era el
asador designado de mi familia de cada do-
mingo, dia en el que se cocinaban los cortes
que adquiriamos en nuestra carniceria de con-
fianza. Ese otono fui invitado a una estancia
a pasar un fin de semana. Si bien la motiva-
cidén era compartir con amigos, mi foco estaba
puesto en un gran desafio personal: mi primer
cordero entero a la cruz. En varias oportunida-
des habia presenciado cémo se cocinaba un
animal entero a punta de llama, aunque nunca
lo habia hecho personalmente.

Pero esa visita al campo me guardaba
otra sorpresa inesperada... El duefio del cam-
po, en un gesto de agasajo, me invit6 a selec-
cionar de una majada de corderos cual era el
que yo queria preparar al dia siguiente.

Esa invitacidon me sorprendid, porque,
como buen residente de la capital, mi princi-
pal vinculo con la carne era en las géndolas
de los supermercados o en la carniceria de
confianza. No contaba con parametros para
la seleccidn, no sabia qué atributos buscar
entre uno u otro. Y asi fue que, sin saber cual
seria el mas indicado —y amparado en mi
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orgullo capitalino de no mostrar la incomodi-
dad que me generaba esa situacidon—, estiré
el dedo y precipité el inevitable futuro de un
miembro de esa majada. A continuacion, todo
fue muy extrafio y un poco abrumador. Pre-
sencié el sacrificio y el habil trabajo del pedn
de la estancia, quien hizo su tarea rapidamen-
te. Varios minutos mas tarde la situacién co-
menzo a cambiary laimagen ya se asemejaba
a la que yo tenia de las carnicerias, al disociar
aquel animal lanudo de esa carne que colga-
ba de un gancho.

En mi mente, de manera lateral, esa
escena permanecia latente, pero rapidamente
me enfoqué en el gran desafio que tenia por
delante. Aquella manana de domingo el clima
era perfecto. El campo estaba cubierto de la

bruma tipica de esa hora, y acompafiado de
termo y mate pude dar inicio a un nuevo ritual
del asado. Desde muy temprano encendi el
fuego en el suelo; identifiqué la direccion del
viento y puse la cruz con el cordero para que
ese calor comenzara a hacer su trabajo. Prepa-
ré la salmuera y comenzd el proceso de cinco
largas horas de coccion. Las horas se fueron
sucediendo una tras otra. Yo fui desempenan-
do mi tarea, agregando lefia cuando lo enten-
dia necesario y controlando en todo momento.
La sensacion de ser el asador del grupo con un
animal entero era maravillosa.

Llegando el final de la coccidn, y ya
préximo al mediodia, la ansiedad era grande.
Los 15 comensales que esperaban el cordero
claramente me la hacian sentir. Todos se dis-

ENTRANA TRENZADA

Si algun dia quieren sorprender a sus invitados con algo diferente, preparen esta en-
trafia trenzada y luego me cuentan. Es facil de hacer, queda muy rica y logra una gran

presentacion.

Orear la entrana, despojarla de sus
mbranas y dejar reposar hasta
que alcance temperatura ambiente.

Hacer dos cortes longitudinales para
formar tres tiras de carne unidas al
final por la misma carne sin cortar
(base de la trenza). Hacemos una
trenza intercalando las tiras de
afuera hacia el medio, intercalando a
su vez con pancetay hojas de salvia.
Vamos a obtener una gran trenza.

Salpimentary llevarla a la parrilla
con cuidado para que no se
desarme. Para su manejo podemos
ayudarnos con una pinza de parrilla
y la mano. Cocinar unos siete
minutos por lado a fuego muy fuerte,
asi como también la entrana entera.

Dejar reposar, cortar y servir.
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pusieron en la mesa rodeando una gran tabla
de pinotea donde seria posicionado el cordero
para dar inicio al festin.

Tengo el recuerdo de aquel momento
previo a dirigirme a la mesa. Tenia el orgullo
de haber liderado la tarea, pero esa sensacion
rapidamente se esfumé al depositar el corde-
ro sobre aquella observada tabla de pinotea.
Para sorpresa de todos, los resultados fueron
simplemente HORRIBLES. El exterior de aquel
animal presentaba una coccidén absolutamen-
te irregular: en algunos sectores estaba car-
bonizado y en otros no se habia desgrasado.
El interior estaba crudo y sanguinolento. Las
partes que no se habian quemado estaban co-
rreosas y con mal sabor.

Los participantes, por cortesia, comie-
ron lo que se podiay, poco a poco, hicieron mas
de un comentario jocoso sobre mi desempeno
como asador. Mi sentimiento de verglienza era
absoluto. Recuerdo sentir una gran incomodi-
dad y desazdn. No solo no habia podido con el
desafio de asar esa carne de manera correcta,
sino que mi arbitraria eleccion habia puesto
fin a la vida de ese cordero. Ese cordero que
sacrificaron fue estropeado por mi pobre tra-
bajo y bajo desempefio; esa escena me marco
profundamente. Es una imagen que nunca se
borrdy lavuelvo a tener presente cada vez que
voy a prender un fuego para asar.

Con esa experiencia pude entender y
dimensionar que esa carne que compro en una
tienda es mas que un simple producto aislado.
Atras de este producto esta la vida sacrifica-
da de un animal, esta el trabajo de la industria
carnica que prepard esa pieza. Estan las horas
de trabajo de un productor agropecuario que
dio de comer a ese animal sembrando su ali-
mento.

Existe toda una industria abocada a la
mejora de la genética de raza para optimizar
la calidad del producto que llega al usuario y
un sinfin de actores que se vinculan directa o
indirectamente a ese proceso. Son cientos de
personas que se vinculan y estructuran en una
gran cadena en la que mi rol como asador no
me hacia ajeno a estay me convertia en un es-
labén mas.

Pude entender que este rol me posicio-
na en el Ultimo eslabdn que une al animal con el
comensal. Pude ver que, si mi tarea se desem-
pefiaba de buena manera, estaria honrando la
crianza, estaria resaltando y haciendo visible
ese aporte de cada eslabdn participante.

Transitar este camino requirié de mu-
cho estudio, mucho ensayo, muchas horas en
la parrilla.

SEBASTIAN
MANITO

MANUAL
DE:
PARRILLA

B LA PLATA

Primer premio mejor libro de
parrilla del mundo, Gourmand
Awards, Suecia, 2023.

Cada tematica que comenzaba a estu-
diar, cada puerta que abria en bdsqueda de
respuestas solo tenia detrds mas preguntas.
Es un largo camino recorrido del cual hoy
estoy muy orgulloso y ansioso de compartir.
A mas de 15 afios de haber iniciado ese tra-
yecto, las preguntas siguen apareciendo tras
cada respuesta. Las cosas no se dan porque
si. En 2020, promediando la pandemia, me
convocaron Diego Velazco y Carlos Penadés
para hacer un libro sobre parrilla, Manual de
parrilla del Rio de la Plata, y no dudé en en-
caminarme en esta aventura. De alguna ma-
nera, encontré la oportunidad para volcar mi
experiencia y estudios en este tema con la
esperanza de convertir a los lectores en me-
jores asadores, aprovechando y respetando
al maximo lo que la naturaleza y la cadena
productiva nos ofrece. En mayo de 2023, en
Suecia, este libro fue premiado como el me-
jor libro de parrilla del mundo publicado en el
afo. Eso si nunca lo sofiamos, Uruguay nue-
vamente logrando un campeonato mundial, jy
esta vez con la parrilla!

181






¢LA BASURA COMO FUENTE
DE ENERGIA LIMPIA?

Quienes hayan visto la pelicula Volver al futuro Il (Back to the Future Part Il), de
hace unos cuantos afios, lo del titulo quizas no les sonara extrafio. Con nostalgia se
recordara como el actor Christopher Lloyd, encarnando al cientifico Emmett Doc
Brown, en una parte de la pelicula, llenaba el tanque de su auto con un combusti-

ble muy particular: basura.

Monica Garcia.” En este caso, pareceria que la
ficcion hubiese sido un presagio o un anticipo
de la realidad tal como la conocemos, y en la
pelicula de referencia quizas haya sido un guifio
en clave de comedia o quizas haya sido solo por
casualidad, pero en este filme, dirigido por Ro-
bert Zemeckis y producido por el gran Steven
Spielberg, actualmente podemos decir que fue
como una profecia que se torné en realidad.

En las imagenes vemos al doctor Em-
mett Brown en el vehiculo de transporte con
una modificacién excepcional, jpodia funcionar
con basura! O sea, utilizaba desechos en lugar
de plutonio, que era el combustible que utiliza-
ba dicho vehiculo tan especial.

Salvando las grandes distancias, en la
actualidad tenemos paises que, en su blUsque-
da permanente de combustibles alternativos al
carbdn, al petrdleo, el gas o la energia nuclear,
encontraron una fuente que hoy la tienen como
principal proveedora de energia: la basura.

Cada dia, en todas las ciudades, se ge-
neran miles de toneladas de residuos sdlidos
urbanos que luego son transportados a ver-
tederos. La mayoria son enterrados, y, con el
tiempo, generan metano, un gas que, segun
investigaciones actuales, puede llegar a la at-
mosfera y transformarse en didxido de carbo-
no, principal causante del calentamiento a nivel
global. Dicho gas metano puede ser aprovecha-
do para la generacion de energia y evitar, asi,
el grave perjuicio que supone su liberacién a la
atmosfera.

“Técnica en Gestion Empresarial, especialista en
Proyectos de Proteccion contra Incendio UNIT-
DNB. También es logista certificada, diplomada en
la Escuela de Negocios de la Universidad Catolica
del Uruguay, y especialista UNIT en Logistica
Empresarial e Internacional. Ademads, es supervisora
del Banco de Seguros del Estado.
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Afiche promocional de Volver al futuro II.

Aunque parezca asombroso, tenemos
un excelente ejemplo en Noruega, donde el
contenido de los tachos de basura de las ca-
sas de familia se ha convertido en uno de los
mayores aportes como fuente de energia a
utilizar.

Los desechos de los alimentos que tira-
mos a la basura, ellos los transforman en ener-
gia para la casa, los colegios y el transporte en
forma de electricidad o, alternativamente, en gas.
A esta transformacion de la basura organica en
energia se la denomina biocombustible.
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O sea que estos biocombustibles, lla-
mados también biocarburantes, son combusti-
bles producidos a partir de la materia organica,
que puede proceder tanto de cultivos como de
residuos agricolas, forestales, industriales y, so-
bre todo, urbanos.

Su uso permite reducir drasticamente el
consumo de los combustibles fdsiles.

PROCEDIMIENTO UTILIZADO PARA
TRANSFORMAR BASURA EN ENERGIA

Una de las formas es: se realiza la recoleccion
de la basura domiciliaria, los residuos de las
empresas y de la ciudad, se preselecciona, es
decir, se la separa de lo que se puede reciclar
(como las latas y los plasticos), y luego esta
basura es llevada a galpones especiales para
recibirla y transportarla mecanicamente a otro
extremo del edificio en donde se quema a una
temperatura de 850 grados Celsius.

Alli existe un depdsito de agua que,
debido al calor, entra en ebullicidn, y el vapor
impulsa una turbina que produce electricidad.
El agua hirviendo se canaliza fuera de la planta
y es llevada a las casas y escuelas; también se
extrae biogas para abastecer a los dmnibus.

El biogas es un combustible renovable
que se obtiene de la fermentacién de materia-
les orgénicos biodegradables, como basuras
domésticas y residuos agricolas, ganaderos,
pesqueros y de la industria agroalimentaria. En
la mayoria de los paises, en la actualidad, una
parte de estos desechos agrarios se emplean
en alimentacién ganadera y en compost, y el
resto van a vertederos, sin tener ninglin apro-
vechamiento.

El proceso en las biorrefinerias hace
que la basura se transforme en metano e hidré-
geno, lacombustidn de estos gases no produce
efecto invernadero o sea que la utilizacion de
esta energia estaria deteniendo el proceso del
cambio climatico.

Es importante el reciclaje antes de la
incineracidn para que no genere metales pe-
sados contaminantes que deban ser canali-
zados.

IMPACTOS MEDIOAMBIENTALES
Se limpian los vertederos tradicionales

de basura, ya que esta no es volcada
en ellos.
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. La basura se convierte en energia me-
diante su incineracién, por lo cual no
deja residuos.

. Producir gas metano e hidrégeno a
través de la basura y utilizar estos
gases como combustible no produce
efecto invernadero, por lo cual se esta-
ria deteniendo el proceso del cambio
climatico.

. Forma parte de las energias renova-
bles, que son energias limpias.

. Contribuiria al circuito ecoldgico de las
llamadas ciudades verdes.

En la ciudad de Oslo se considera que convertir
la basura en energia ayudara a reducir las emi-
siones de carbono a la mitad en los préoximos
20 afos.

UN NEGOCIO REDONDO

Reino Unido tiene un excedente de basura, por
lo cual paga para que se la lleven; en este caso,
Noruega se encarga de esa tarea, ya que la utili-
za como una fuente esencial para la generacion
de energia. De esta manera, Noruega obtiene
dinero y energia gracias a la basura de otros
paises.

Existen también paises como Suecia,
México, Arabia Saudita, China, Suiza, Alemania,
Austria y Dinamarca que estan utilizando la ba-
sura como combustible.

Segun algunas investigaciones, los
biocombustibles ofrecen mayor seguridad
energética, menores emisiones de gases in-
vernadero y de material particulado, contribu-
yen al desarrollo rural, al mejor desempeno de
los vehiculos y a una reduccién en la deman-
da de petrdleo. También el impacto ambien-
tal por la utilizacion de basura hace que esa
transformacion forme parte de ese circuito
ecoldgico que evita el dafio al planeta y sus
habitantes. Por todo esto, hoy en dia la pro-
duccion de biocombustibles esta creciendo
en todo el mundo.

Y como en la pelicula de ficcidn, qui-
zas en un futuro los residuos que actualmente
desechamos se conviertan en una fuente de
energia limpia que sustituya los combusti-
bles contaminantes usados en muchos pai-
ses. Esto podria contribuir a la construccién
de ciudades mas verdes, a preservar nuestro
ecosistema y generar un medioambiente mas
saludable como nuestro legado para las proxi-
mas generaciones.

Webgrafia

BBC. «Cémo Noruega convierte basura
en combustible ecoldgico», 24 de
septiembre de 2013. Disponible
en https://www.bbc.com/mundo/
noticias/2013/09/130923_ciencia_
noruega_basura_energia_
ng#:~:text=El%20proces0%20es%20
simple.,naranja%20mientras%20
rugen%20las%20llamas

BBC. «Oslo necesita basura», 6 de mayo de
2013. Disponible en https://www.bbc.
com/mundo/noticias/2013/05/130506_
escasez_basura_oslo_ig

Fundacién Aquae. «Noruega convierte la
basura en energia limpia y barata», 24
de septiembre de 2021. Disponible en
https://www.fundacionaquae.org/wiki/
noruega-convierte-la-basura-energia-
limpia-barata/
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EL ALIMENTO COMO
MEDICINA: COMO COMEN
LOS CELIACOS

En Uruguay, la normativa sobre alimentos y establecimientos libres de gluten es
reciente, pero avanza gracias a la labor de la Asociacion Celiaca del Uruguay y de
nutricionistas cada vez mas especializados, permitiendo mas variedad de produc-
tos y minimizando los locales que dicen ser gluten free sin serlo.

Sergio Pintado.” Si bien la enfermedad celiaca no
fue descrita tal como la conocemos actualmen-
te hasta mediados del siglo XX, las primeras
aproximaciones a esta enfermedad autoinmu-
ne se dieron en el siglo | d. C. cuando el médico
griego Areteo de Capadocia la describid en su
tratado Sobre las causas y los sintomas de las
enfermedades. El estudioso, asentado en una
zona de Oriente Medio que atravesaba un de-
sarrollo exponencial de la agricultura, describié
como adultos y nifios presentaban problemas
intestinales y no digerian correctamente el pan
que consumian.

A Areteo se le debe, de hecho, el pro-
pio término celiaquia, introducido por el médico
a partir de la palabra griega koliakos, utilizado
para referirse a quienes padecen del intestino.
Ahora bien, aunque ya entonces se hablaba de
personas celiacas, el conocimiento cientifico
aln estaba lejos de comprender qué era lo que
efectivamente dafaba a esos pacientes.

Tampoco lo llegd a comprender el médi-
co inglés Samuel J. Gee, considerado el padre
de la enfermedad celiaca por haber publicado
un estudio de la enfermedad en nifios britani-
cos en 1888. Ademas de traer a la modernidad
el término celiaco, Gee logrd darle una visibili-
dad inusitada a la afeccion, relanzando su in-
vestigacion y permitiendo que se comenzara
a diagnosticar a los primeros celiacos. Sin em-
bargo, la ciencia todavia no comprendia qué
provocaba la enfermedad.

El secreto recién comenzaria a develarse
en 1950 a partir de un estudio del médico holan-

" Licenciado en Ciencias de la Comunicacién
por la Universidad de la Republica y periodista
de actualidad y politica en medios de Uruguay
e internacionales desde 2011.

dés Willem Karel Dicke y como un inesperado
efecto de la Segunda Guerra Mundial. Es que el
experto observé que la mortalidad de los nifios
diagnosticados como celiacos habia disminuido
con la guerra, cuando el consumo de harina de
trigo descendid. Fue su investigacion la primera
que concluyd que los pacientes celiacos recu-
peraban el apetito y el bienestar cuando deja-
ban de consumir trigo, centeno y avena.

Dos afios después, la gastroenterdloga
australiana Charlotte Anderson liderd la investi-
gacion que analizé los componentes de la harina
de trigo y comprobd, ahora si, que el causante de
las dolencias de los celiacos es el gluten, una pro-
teina contenida en muchos cereales que no tiene
un alto valor nutritivo, pero es crucial para darle
la elasticidad y consistencia a la masa que se for-
ma, por ejemplo, a partir de la harina de trigo.

Desde entonces, médicos y nutricionis-
tas coinciden en el axioma que marca el trata-
miento para la celiaquia: para las personas que
sufren esta enfermedad crdnica, la Unica me-
dicina existente es una dieta libre de gluten o,
como se ha resumido para el mundo comercial:
gluten free o sin TACC (trigo, avena, cebada y
centeno), una frase ideada a principios de la
década de 1970 por el médico argentino Angel
Rua Cueto como recurso nemotécnicoy que ac-
tualmente se usa en Argentina, Paraguay, Chile,
Brasil y Uruguay para identificar en las géndolas
los productos aptos para personas celiacas.

ENFRENTARSE A LA GONDOLA

Con una dieta sin gluten como Unico trata-
miento, las personas celiacas en el mundo han
tendido a organizarse para compartir informa-
cién sobre dietas y reclamar reglamentaciones
estatales que identifiquen correctamente los
alimentos aptos y eviten la contaminacion en
establecimientos gastrondmicos.
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En Uruguay, ese trabajo es cumplido por
la Asociaciéon Celiaca del Uruguay (ACELU),
una organizacion fundada en 1986 y que tiene
como objetivo principal dar «contencion al co-
lectivo celiaco, brindando asesoramiento tanto
ala persona como a sus familiares». Consultada
para este trabajo, la dirigente de ACELU Lour-
des Pérez explicé que esto se hace necesario
debido a la falta de informacion que embarga al
paciente celiaco apenas es diagnosticado. «Te
diagnostican la celiaquia y te dan toda la parte
técnica que le corresponde al gastroenterdlo-
go, pero de pronto estas necesitando eso: sa-
ber cdmo se convive con la celiaquia», indicd.
«Esto no es una dieta que las personas hacen
porgue se puso de moda. El celiaco esté obliga-
do a seguir esta alimentacidn porque tiene una
enfermedad crénicay el alimento es su medici-
na», enfatizd Pérez.

En ese camino, la ACELU organiza ta-
lleres de cocina, charlas para celiacos y sus fa-
milias y pone a disposicion en su sitio web un
listado de alimentos sin gluten que ya supera
los 2500 articulos, que incluyen panificados,
premezclas para cocinar, postres, frutasy hasta
medicamentos aptos. Ademas, la organizacion
suele asesorar a supermercados y comercios
para dar mayor visibilidad a los productos ap-
tos. «Muchas veces vas a buscar un producto
para celiaco y lo encontras, por ejemplo, mez-
clado con cosas integrales o veganas, y no es
asi», sefialé Pérez. En esos casos, la organiza-
cién asesora al establecimiento, indicandole la
importancia de que los productos para celiacos
se exhiban en goéndolas aparte, garantizando
mayor visibilidad y disminuyendo, asi, la posibi-
lidad de que exista contaminacion.

En esas mismas gdndolas aparecen
muchos productos con la inscripcidon «reco-
mendado por ACELU» o el logo de la espiga
barrada, una marca creada por la organiza-
cidén para certificar a los productos aptos para
celiacos que estan avalados por ACELU. Para
poder utilizar el logo, las empresas deben fir-
mar un contrato con la asociacion que las obli-
ga a pagar un monto determinadoy realizar los
examenes de laboratorio necesarios para cer-
tificar que no hay contaminacion. El dinero que
la asociacion recauda por este tipo de acuer-
dos se vuelca al funcionamiento de ACELU y
sus actividades.

Pérez celebré que en la actualidad «hay
muchos mas productos para celiacos que los
que habia hace 20 afios» y como las dietas de
las personas celiacas han ganado en variedad y
sabor. «<Hay mucha mas variedad de panes, de
alfajores o de pastas», ejemplifico.

La integrante de ACELU también man-
tiene una mirada positiva con respecto a una
de las inquietudes tradicionales de los celiacos:
los alimentos aptos suelen comercializarse a
precios sensiblemente mayores. Para los fa-
bricantes, el encarecimiento se explica por los
controles bromatoldgicos especificos que estos
productos deben atravesar en laboratorios pri-
vados. Pérez aclard que la organizacion seguira
reclamando a las autoridades mecanismos para
hacer estos productos mas accesibles para los
pacientes celiacos, pero se mostrd optimista en
relacion con la actitud de las empresas. «Pienso
que realmente las empresas se han puesto la
camiseta en este tema, porque no es facil lanzar
un producto libre de gluten por todas las habi-
litaciones que requiere. Sin embargo, hay gente
que no ha desistido y, de verdad, ha conseguido
bajar los costos», sefiald.

EL MUNDO DE LAS CERTIFICACIONES
Siguiendo las estimaciones globales que indi-
can que la celiaquia afecta a un 1 % de la po-
blaciéon, ACELU suele estimar que en el pais
hay unas 35.000 personas con la enfermedad.
Sin embargo, la organizacion apenas supera los
11.000 en el registro que ofrece en su sitio web.
Quizas por eso, la normativa sobre celiaquia adn
es muy reciente.

La enfermedad celiaca se habia decla-
rado de interés nacional por una ley promulga-
da en 1989, que también ordenaba crear «un
registro nacional de enfermos celiacos». El
registro no solo no se confecciond, sino que la
primera guia de atencién a pacientes celiacos
elaborada por el Ministerio de Salud Publica
(MSP) en 2015 reconocia que hasta ese mo-
mento ni siquiera existian estudios poblacio-
nales al respecto.

En 2018, un decreto del MSP dispuso
que los establecimientos que elaboraran pro-
ductos para celiacos debian tramitar una habi-
litacion ante la cartera, que tendria la potestad
para fiscalizarlos. La norma dejaba fuera a los
establecimientos que elaboraran y vendieran
los productos exclusivamente en el propio lo-
cal. Esos fueron regulados un afno después, a
través de una resolucion de la Intendencia de
Montevideo que sentd las bases para el funcio-
namiento de estos comercios.

Entre otras novedades, la reglamenta-
cion dispuso que los locales que elaboran co-
mida para celiacos no pueden hacer alimentos
con gluten en las mismas instalaciones, y cred
la obligacion de que los locales libres de gluten
deban contar con una direccion técnica espe-
cializada en la materia.
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Fabiana Bentancor es, ademas de nutri-
cionista, una de las profesionales que se ha es-
pecializado en este tipo de certificaciones. Ac-
tualmente ofrece el servicio de Habilitaciones
Gluten Free a establecimientos que quieren tra-
mitar la certificacion ante las respectivas inten-
denciasy el MSP. Consultada para este articulo,
Bentancor destacd que el nacimiento de la nor-
mativa permitié que se comenzaran a fiscalizar
locales que hasta entonces se promocionaban
como gluten free, pero no tenian una certifica-
cién oficial o combinaban alimentos con y sin
gluten en un mismo lugar. «Todo el local tiene
que estar exento de gluten, es decir que no pue-
de haber dos cocinas, una con gluten y otra sin
gluten, en un mismo local», explicd.

Los nuevos controles también abarca-
ron a las materias primas utilizadas y la capa-
citacion del personal, con estrictos protocolos
que, incluso, implican que los trabajadores no
puedan introducir su propia comida desde fue-
ra para evitar que trazas de gluten contaminen
las preparaciones.

Evitar la contaminacidn cruzada es, de
hecho, uno de los principales desvelos de la
regulacion y la explicacion para evitar que un
mismo establecimiento pueda elaborar comida
con y sin gluten en el mismo lugar. Asi, la Gni-
ca manera de que un restaurante convencional
ofrezca productos sin gluten en la carta es si el
alimento se mantiene cerrado herméticamente
hasta que llega a la mesa y es abierto directa-
mente por el comensal.

«El limite maximo para que a la persona
le haga mal el gluten es 20 partes por millén. No
es algo visible y las harinas son supervolatiles.
Cualquier minimo error o salida del protocolo
es lo mismo que si no se hubiera hecho nada»,
advirtid la nutricionista.

Los requisitos bien pueden volverse un
dolor de cabeza para los establecimientos que
pretenden ofrecer productos libres de gluten.
Bentancor confesd que la pandemia de CO-
VID-19 hizo que surgieran varios nuevos em-
prendimientos gastrondmicos sin gluten que,
aunque con buena intencidon, pueden no cum-
plir con las reglamentaciones exigidas tanto
por las intendencias como por el MSP.

Bentancor valoré que, ante la importan-
cia que la dieta sin TACC tiene para su salud, los
celiacos tienen bastante incorporado el habito
de consultar exhaustivamente a los estableci-
mientos si cumplen con las reglamentaciones
y si toman los recaudos correspondientes para
evitar la contaminacion. «Sives que en la misma
carta hay cosas con gluten, ya te das cuenta de
que en realidad debe haber una contaminacién

cruzada», sefald la nutricionista, consciente
de que en muchos establecimientos «aln hay
mucho desconocimiento de lo que son las ha-
bilitaciones».

A la informalidad de algunos emprendi-
mientos para celiacos se suma la diversidad de
reglamentaciones que existen en el pais para
hacer las habilitaciones. Bentancor aclaré que,
en general, «la reglamentacion es muy bésica»,
pero en algunos departamentos pueden esca-
sear los técnicos especializados en alimentos
sin gluten o los laboratorios necesarios para
testear cada productoy local que se habilita. En
ese marco, la especialista abogd por la creacidn
de un registro Unico nacional que iguale los re-
quisitos en todo el pais.

Tanto Bentancor como Pérez coinciden
en que la informacidn es clave no solo para los
celiacos, sino para sus entornos y los empren-
dedores que apuntan a ese mercado, ya que
no existen puntos medios en la dieta libre de
gluten. «<Muchas veces se dice “comé un poqui-
to que no te va a hacer nada”, pero es un mito
que hay diferentes niveles de celiaquia. Incluso,
hay lugares en que los mozos te preguntan qué
grado de celiaco sos, pero eso es falso. Se es
celiaco o no», explicé Bentancor.

Para Pérez, que los celiacos puedan
consumir pequefas cantidades de gluten o
exponerse a la contaminacién cruzada «es un
mito que deberia estar desterrado». «Es una en-
fermedad crénicay lo minimo que consumas te
va a afectar. El alimento es tu medicina, y seria
lo mismo que tomar un medicamento un diasi'y
otro dia no», ilustré.
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DEL MONTE A LA MESA:
FRUTOS NATIVOS DE URUGUAY

Desde que era niiia tengo la costumbre de consumir frutos nativos; donde vivia-
mos, pasaba el dia jugando con mi hermana y mis primas, y comiamos pitangas
y guayabos, aunque estuvieran verdes, asi como también nisperos, mandarinas y
uvas. Todas esas frutas crecian en el fondo de la casa de mi abuela, excepto el pitan-

guero, que era de un vecino.

Laura Rosano.” A esa edad no tenia idea de qué
eran los frutos nativos, pero esos frutales eran
el mejor entretenimiento que podiamos encon-
trar mientras los grandes sesteaban. Siempre
habia algin arbolito rozagante de frutas con el
cual divertirse y alimentarse.

La pitanga sabe a Navidad, al menos
para mi,ya que la comiamos en diciembre cuan-
do estaba bien madura. También me recuerda
a mi abuelo, que preparaba la clasica cafia con
pitanga. Sin embargo, los guayabos del pais y
las guayabas brasilefias (las llamabamos igual
a ambas) me hacen acordar a mi abuela, ella
siempre hablaba de la guayaba de su casa de
Las Piedras.

SABORES NATIVOS

Cuando empecé a estudiar gastronomia tuve
de profesor a Francisco Neves, quien, ademas
de ser excelente cocinero, maestro rural y un
apasionado de la flora y la fauna del pais, es un
referente importante en mi carrera. De aque-
llos afios recuerdo en particular un menu que
hicimos durante el primer afo de la escuela de
gastronomia: albdndigas de charque con salsa
de pitangas. Esa fue la primera vez que cociné
un plato con las frutas que habia conocido en
mi infancia.

Afios mas tarde, cuando vivia en el ex-
terior, aprendi mucho de los productos locales
y de la importancia de la estacionalidad de la
materia prima. En Suecia y en otros paises de
Europa, se acostumbra a cosechar frutos del
bosque para después elaborar jaleas o jugos en
reuniones familiares o con amigos. Esos frutos

" Chef especializada en cocina regional y
mediterranea. Mdaster en cocina contemporanea en
la Universidad de Barcelona. Coordinadora de Slow
Food Internacional. Es autora del Recetario

de frutos nativos del Uruguay.
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de estacidn, ademas, formaban parte de los
platos de diferentes restaurantes, lo que me
llevd a pensar, ¢por qué en Uruguay no se co-
cina con frutos del monte? ;Cudntas especies
comestibles silvestres crecen en el pais? Esas
y otras preguntas definieron una blsqueda que
cambiaria mi vida.

Cuando regresé a Uruguay nos fuimos a
vivir a El Pinar. En la casa habia un araza, y me
enamoré de sus frutas rojas y jugosas que hasta
entonces desconocia. A partir de ese momento,
empecé a buscar informacién y a recorrer par-
ques y montes para identificar las especies au-
toctonas, pero descubri que no habia que ir muy
lejos porque incluso en las ciudades se pueden
encontrar anacahuitas, palmeras de butia, molles
y, con un poco de suerte, arrayanes y guaviyu.

En aquellos afios no habia mucha infor-
macion sobre como cocinar con frutos del pais.
Fue gracias a las abuelas que aun guardaban
antiguos recetarios familiares que pude conse-
guir recetas para hacer mermeladas, dulce de
corte de guayaba brasilefia, licores y las frutas
en almibar.

Fue tal mi entusiasmo que en poco tiem-
po la investigacion se transformd en una pasion
familiar y, luego, también en un proyecto de
vida: en 2008, nos mudamos con mi companero
e hijos a una chacra en San Luis y comenzamos
a plantar frutales nativos.

LOS DESAFiOS
¢.Cdémo lograr que estos frutos sean reconoci-
dosy que enamoren a otros cocineros para que
puedan incluirlos en los menus de los restau-
rantes uruguayos? Habia que hacer algo para
que se conocieran mas.

Para empezar, habia que mostrar de algu-
na forma que nuestros frutos eran validos para la
gastronomia. Por ese motivo, el primer paso para
darles visibilidad fue elaborar mi primer Receta-
rio de frutos nativos del Uruguay (2012). En él tra-



bajé con cinco frutos que se estaban plantando
en forma productiva (araza rojo, araza amarillo,
guayabo del pais, pitangay guaviy() y que se po-
dian encontrar en alguna tienda especializada o
directamente con los productores, ya que para
un cocinero es muy dificil adoptar un producto
nuevo si no se consigue en el mercado.

El objetivo del primer recetario fue selec-
cionar recetas faciles y conocidas para demos-
trar que los frutos nativos estan al nivel de los
frutos ya utilizados en la gastronomia. Recetas
que cualquier persona pudiera replicar, porque
lo importante no era la receta, sino el producto.

Introducir los frutos nativos en las es-
cuelas de gastronomia representaba otro desa-
fio importante. Para ello, era necesario redefinir
el rol del cocinero fuera de la cocina, esto impli-
ca salir al campo, cosechar e incluso plantar, ir
al monte, aprender a reconocer la flora nativa.
Este enfoque debe formar parte del aprendizaje
y no solo limitarse a la teoria 0 a cocinar en una
cocina, sino también experimentar, explorar y
realizar investigaciones como parte fundamen-
tal de su capacitacién. De esta manera, los fu-
turos cocineros podran creer en ese producto y
no solo adoptarlo como una moda.

PASTEL DE CORDERO Y BUTIA

Ingredientes

1 pata de cordero (2 kg)

2 kg de boniatos zanahoria
1 kg de butia

2 cebollas coloradas

1 puerro

2 zanahorias

1 morrén

2 ramas de apio

500 ml de vino blanco seco
2 tazas de caldo de verduras
Comino, curry, canela
Pimienta

Sal

Aceite de oliva

1limén

1vaso de leche

Miel

Preparacién
Sellar la carne en una olla con aceite de oliva,
dorarla bien; luego, agregar el vino, el caldo,
las zanahorias, el puerro y una cebolla en
trozos grandes. Salpimentar y dejar cocinar
a fuego lento por dos o tres horas hasta que
el hueso de la pata salga solo. Si llega a faltar
liquido, agregar mas caldo o agua caliente.
Cuando esté fria la carne, desme-
nuzar en hilachas y reservar. En una cace-
rola afadir 50 ml de aceite de oliva y sofreir
una cebolla, el morrén y el apio en trozos
pequenos. Agregar la carne, mezclar bien
e incorporar las especias y medio kilo de
butia (sin coquito) cortado en juliana. Sal-

pimentar, agregar un poco del caldo de
coccion para que quede himedo y cocinar
unos minutos. Colocar la carne en el fondo
de una fuente (grande o cazuelas indivi-
duales) junto con los jugos.

Aparte, cocinar los boniatos al horno
y preparar el puré con aceite de oliva, leche,
sal, pimienta blanca y ralladura de limén. Co-
locar el puré sobre la carne, mezclar el resto
del butia sin coquito con un chorro de aceite
de oliva, dos cucharadas de miel, sal y pi-
mienta, y dispersarlo sobre el puré. Hornear
de 15 a 20 minutos a fuego moderado.
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Ademas, era importante considerar la
inclusion de los frutos nativos en la educacion
alimentaria de niflos y ninas. Realizar talleres
del gusto en las escuelas, llevar la fruta fresca,
conocerla, olerla, tocarla, probarla, es el primer
paso para que un producto que es nuevo en el
mercado, pero tan viejo que es originario, vuel-
va a ser aceptado y reconocido.

Educar el paladar a nuevos sabores es
un desafio, y cuando comenzamos con esta la-
bor en las infancias, la forma que me ha funcio-
nado es a través de las experiencias sensoriales,
pero también a través de los procesos producti-
vos. Plantar los arboles, cuidarlos, cosecharlos,
cocinar recetas y luego comer en grupo crea
otra experiencia al paladar, no olvidemos que no
solo es el gusto el que juega un rol importante,
sino también el sentido de pertenencia.

Todo esto sucedia a la vez que insti-
tuciones como el Instituto Nacional de Inves-
tigacion Agropecuaria y la Universidad de la
Republica estaban desde hacia un tiempo tra-
bajando y desarrollando los frutos nativos, se-
leccionando y fomentando su produccion.

Los primeros productores de frutos na-
tivos nos fuimos agrupando y encontrandonos
tanto en seminarios como en encuentros nacio-
nales e internacionales, y buscando la forma de
que este producto llegara a estar en el mercado
uruguayo.

MARCA PAIS

Pensar en la produccion de alimentos con iden-
tidad territorial es una herramienta valida para
el desarrollo local, las indicaciones geograficas
son el instrumento mas fuerte y disponible para
su diferenciacion y valorizacion. Trae benefi-
cios no solo a los productores, sino también a
los consumidores y las comunidades locales.
El desarrollar un producto gastronémico a tra-
vés de los frutos nativos garantiza la identidad
territorial. En un pais como Uruguay, donde la
gastronomia es una mixtura de culturas de in-
migrantes que se fueron adaptando al lugary
mezclando entre si, el producto local es la clave
para lograr la identidad gastrondmica tan bus-
cada. Es encontrar un producto o varios que
muestren la riqueza de la regién, y los frutos
nativos son ese producto.

Este proceso sucedié en Perd, donde su
gastronomia es actualmente una de las mas re-
conocidas, pero en realidad este concepto de
cocina peruana es relativamente nuevo, con un
desarrollo de poco mas de 20 afios. Este creci-
miento se ha basado principalmente en la utili-
zacion de productos locales de las diferentes
regiones de ese pais.

Pitanga.

El mercado uruguayo de frutos nativos
es pequeno e incipiente, por lo que ahora no lle-
ga a los montos que la agroindustria requiere.
Por lo tanto, creo que el enfoque adecuado para
este producto debe ser su desarrollo en el ambi-
to gastrondmico (restaurantes, heladerias) y la
produccidn artesanal con valor agregado, como
la elaboracion de mermeladas, vinagres, salsas,
cervezas artesanales, sidras, licores, kombu-
chas, entre otras.

Hay que intentar crear esa identidad
que logra que un producto se identifique auto-
maticamente con una region, tal como sucede
con el champagne, el roquefort, el Rioja, etcé-
tera. Este trabajo, desde la parte gastronémica,
comienza con la investigacion del producto,
por ejemplo, en recetas, formas de conserva-
cién, reconocimiento de texturas, sabores, co-
municacién y aceptacidn no solo del profesio-
nal, sino del consumidor final.

Lo importante es que este producto sea
un valor agregado a la identidad gastrondmica,
que a través de ellos podamos mostrar que no se
conoce un pais solo por su paisaje, sino también
através de los productos de esa zona geogréfica.

Los guayabos del pais originarios de Uru-
guay, por ejemplo, seran asociados a una region,
aunque paises como Nueva Zelanda los produz-
can, nosotros somos el pais o la regién de origen,
los nuestros tendran la marca que indique la re-
gion, el arraigo, la identidad del territorio.
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LA HUELLA DE CARBONO:
¢QUE ES Y COMO PUEDE
AFECTAR NUESTRO PLANETA?

La huella de carbono es un indicador que mide la cantidad de gases de efecto in-
vernadero (GEI) que se emiten a la atmdsfera como resultado de las diferentes
actividades que Ilevan a cabo los humanos.

Nicolds Inchausti Fleitas.” Puede calificarse en
tantos tipos como actividades se desarrollan,
por ejemplo, la huella de carbono de consumo,
que incluye todas las emisiones de GEI genera-
das por el consumo de bienes y servicios, y la
huella de carbono de la industria, que esta rela-
cionada con la produccidn de bienes y servicios.

GASES DE EFECTO INVERNADERO

Los GEI —como, por ejemplo, el didxido de car-
bono (CO,), el metano (CH,) y el dxido nitroso
(N,O)— son los principales responsables del
cambio climatico y estan afectando al planeta
de diversas maneras, destacandose el aumento
de latemperatura global, el derretimiento de los
glaciares, cambios en la severidad o frecuencia
de eventos climaticos extremos, entre otros.

Segun diversos estudios, las industrias
que mas contribuyen a la huella de carbono son:

1. La industria energética: responsable
de un 75 % de las emisiones, con gran
participacion de la generacién de elec-
tricidad a partir de combustibles fési-
les como el carbdn, el petrdleo y el gas
natural.

2. La industria de la construccién: desde
la produccion de materiales hasta la
construccion y el mantenimiento de los
edificios, todo el proceso implica una
importante emision de gases de efecto
invernadero.

" Ingeniero agrénomo y desempefia tareas en el
sector comercial del Departamento Agronémico
del Banco de Seguros del Estado.

3. El transporte: especialmente el autoy el
avion, que emiten grandes cantidades
de didxido de carbono a la atmdsfera.

4. La industria petroquimica: produce
una gran cantidad de plasticos y otros
productos derivados del petrdleo que
son muy contaminantes.

5. La actividad agropecuaria: tanto por la
emision de gases de efecto invernade-
ro producidos por la digestion de los
rumiantes como por el uso de fertili-
zantes y la gestion de los residuos.

{COMO ESTAMOS EN URUGUAY?

En Uruguay, las emisiones de gases de efecto
invernadero se deben en gran parte a las ac-
tividades agropecuarias, representando, apro-
ximadamente, un 73 % de las emisiones del
pais. En particular, la ganaderiay la agricultura
son las principales fuentes de emisiones, de-
bido a una inapropiada gestion de los suelos
destinados a la agricultura y a la digestion de
los rumiantes, entre otros.

El sector ganadero es especialmente
importante en Uruguay, ya que el pais es uno
de los principales productores y exportado-
res de carne a nivel mundial, al mismo tiempo
que es uno de los paises con mayor consumo
por persona de esta proteina. Sin embargo, la
produccion de carne tiene un alto impacto am-
biental, ya que se requiere una gran cantidad
de agua, energia y recursos naturales para pro-
ducirla. Ademas, la fermentacidn entérica de
los rumiantes produce grandes cantidades de
metano, que es un gas de efecto invernadero
muy potente.

La agricultura también tiene un impac-
to significativo en la huella de carbono de Uru-
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Ganaderia en Uruguay.

guay, en particular debido al uso de fertilizan-
tes y al manejo de los residuos agricolas. La
aplicacidn de fertilizantes nitrogenados puede
derivar en emisiones de 6xido nitroso, otro gas
de efecto invernadero muy potente.

En lo que refiere al didxido de carbo-
no, es el gas con mayor contribucidn relativa al
efecto invernadero intensificado, y la principal
fuente de emisiones de CO, proviene del uso
de combustibles fdsiles para la generacidon de
energia.

Si bien el sector agropecuario urugua-
yo puede liberar grandes cantidades de este
gas a la atmdsfera debido a la deforestacidn,
una mala gestidn de residuos agricolas y otras
practicas, actualmente se secuestra mas CO,
que lo que se emite. El incremento del area
destinada a los montes forestales en los Ulti-
mos afios es la principal causa de la remocion
a través del secuestro de carbono en la bio-
masa de los arboles. Otra fuente de secuestro
de carbono es el cambio en el uso del suelo,
pasando de cultivos agricolas a pasturas o
mejorando pasturas naturales.

PEQUENOS CAMBIOS, GRANDES IMPACTOS
Existe una creciente preocupacién de la socie-
dad con respecto al impacto de las activida-
des humanas sobre los recursos naturales, y

es necesario que tanto las personas como las
empresas tomen medidas para reducir su hue-
lla de carbono y contribuir a mitigar el cambio
climatico mediante la reduccidn de las emisio-
nes netas de los GEI.

A continuacidn, se presentan algunas
posibles formas de hacerlo:

1. Uso eficiente de la energia: una de
las formas mas efectivas de reducir la
huella de carbono es mediante el uso
eficiente de la energia, tanto en el ho-
gar como en las empresas. Esto puede
lograrse con la implementacién de me-
didas de eficiencia energética, como el
uso de lamparas LED, la instalacion de
paneles solares, la mejora en la aisla-
cién de las viviendas y la utilizacion de
equipos eléctricos de alta eficiencia
energética.

2. Promocidn del transporte sostenible:
el sector del transporte es otra impor-
tante fuente de emisiones de GEI. Para
reducir la huella de carbono, se pue-
den promover alternativas de trans-
porte sostenible, como el uso de bici-
cletas, transporte publico y vehiculos
eléctricos.
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Los montes forestales colaboran en la remocidn del carbono de la atmdsfera.

3. Fomento de la agricultura y ganaderia
sostenibles: la agricultura y ganaderia
sostenibles pueden ayudar a reducir la
huella de carbono al optimizar el uso
de agroquimicos, mejorar la gestion
de residuos agricolas y el manejo del
estiércol, y utilizar practicas agricolas
que aumenten la cantidad de carbono
almacenado en el suelo como la imple-
mentacion de siembra directa y la sis-
tematizacidn de rotaciones entre culti-
Vos y pasturas.

Esimportante que tanto las personas como las
empresas asuman la responsabilidad de redu-
cir su huella de carbono y contribuir a la lucha
contra el cambio climatico. Existen diversas
formas de reducir la huella de carbono tanto
a nivel personal como empresarial. La imple-
mentacién de medidas de eficiencia energé-
tica, la promocion del transporte sostenible y
el fomento de la agricultura y ganaderia sos-
tenibles son algunas de las posibles formas de
mitigar la huella de carbono en Uruguay.

Bibliografia y webgrafia

Baethgen, W.y D. Martino. «<Emisiones de
gases de efecto invernadero en los
sectores agropecuario y forestal

del Uruguay y oportunidades en

el mercado de carbono». Archivos
Latinoamericanos de Produccion
Animal,vol. 9, n.° 2,

pp.127-134. 2001. Disponible en
https://ojs.alpa.uy/index.php/ojs_files/
article/download/259/244/

Climate Watch. «GHG Emissions», s/d.
Disponible en https://www.
climatewatchdata.org

Ministerio de Ganaderia, Agricultura'y Pesca.
«¢Qué son los inventarios de gases de
efecto invernadero?», 22 de octubre de
2020. Disponible en https://www.gub.
uy/ministerio-ganaderia-agricultura-
pesca/comunicacion/noticias/son-
inventarios-gases-efecto-invernadero

Naciones Unidas. «Acciones por un planeta
saludable», s/d. Disponible en https://
www.un.org/es/actnow/ten-actions

Olano, R,, B. Bellenda, V. Gravinay D.
Bresciano. «Produccién agropecuaria
y cambio climatico. Aportes de la
formacion universitaria agraria
al conocimiento de su relacion».
Tekopord, vol. 4, n.° 2, pp.150-165.
2022. Disponible en https://www.
revistatekopora.cure.edu.uy/index.php/
reet/article/view/161

197



Fotografia: Annie Spratt




UNA CENA CON
LA SENORITA DEL 501

En un vaivén entre memoria y presente, entre vifietas, didlogos y estampas, Cudn-
tas aventuras nos aguardan avanza con animo expedicionario. Aqui, ahora, un frag-
mento de una novela inconclusa, incluido en el prélogo de esa novela.

Inés Bortagaray. Se despidié con un beso dis-
tante. El pdmulo de ella golped brevemente
la mejilla de él. En el Ultimo tiempo aquellas
muestras de confianza le habian resultado ino-
pinadas. No sabia como habia empezado aque-
lla temporada de confianza con Atilio. Tal vez
un dia él la habia confundido con otra mujer.
Ella se parecia a muchas mujeres delgadas.
La cara palida. Los ojos grandes, de parpa-
dos apenas abultados y enrojecidos. La linea
purpura subrayando la rojez de aquella mirada
hecha de velos y de melancolia. Una tristeza
ciertamente erdtica, de dama que ha llorado
hundiendo la cara en la almohada, en un en-
trevero de lagrimas, rastros de rimel, melena
suelta y rayos de sol entrando oblicuamente
por las rendijas de la cortina veneciana. Era
una mujer dramatica, y el drama se recostaba
en sus 0jos como una maja se tiende en una
chaise longue: con total certeza de haber en-
contrado el mejor lugar posible para ostentar
su conviccién, el amparo del lugar en el mundo
hecho para que uno habite. El drama merecia
aposentarse y hasta mecerse entre los ribetes
tormentosos de la mirada de aquella mujer. El
drama ahi estaba comodo.

Caminé cargando la bolsa con las com-
pras. Pensé en comprar almendras. Dudé. De-
tuvo el paso y mird el puesto de quesos y con-
servas. Alguien grité «hermosa», y ella gird sin
dudarlo. Vio a una mujer hermosa caminando
entre los puerros y las remolachas expuestos
de manera decorativa en un cajén con una

* Guionista y escritora. Publicé tres libros:

Abhora tendré que matarte, Prontos, listos, ya

y Cudntas aventuras nos aguardan. Escribio,
entre otros guiones de largometrajes de ficcion
latinoamericanos, La vida ttil, de Federico Veiroj;
Una novia errantey Mi amiga del parque, de Ana
Katz; y A vida invisivel, de Karim Ainouz.

inclinacién perfectamente deliberada. Vio los
ojos de su feriante. Atilio la miraba con pena o
como mira un padre. Ella no supo distinguir la
diferencia. Un poco mas lejos estaban Raquel
y el marido, siempre tan afables y modernos.
Pensd en su atuendo apurado de la mafana:
un pantalén deportivo encimado a un pijama,
para combatir el frio, aquel chaleco con rom-
bos grises y anaranjados que habia aparecido
en su balcdn y que ningln vecino reclamd, las
botas que le quedan grandes, sus dientes sin
cepillar. Disimulé el vistazo y volvié a lo suyo. Ya
no le alcanzaba el dinero para las almendras.
Abandono la idea y apurd el paso. La bolsa le
golpeaba la pantorrilla derecha ritmicamente
durante la caminata.

Caen los tomates, la espinaca y la le-
chuga en la pileta. Caen las papas y los bonia-
tos en la bandeja de los tubérculos. Los seis
huevos a la heladera. Los cereales al frasco. Las
gerberas al florero. El diario que envolvia los
huevos a la basura. En la foto una sefiorita con
una raqueta de tenis salta de alegria estirando
los brazos hacia abajo. Las piernas dobladas en
una letra ele invertida por un espejo. La raqueta
extendida hacia el piso se le antoja una pata de
palo. El codo afilado y la mano nudosa de la te-
nista. La mufequera. El pelo aclarado por tanto
sol. La sonrisa de desmesura.

La mujer se enjuaga las manos con un
restito de detergente y saca por ultimo el po-
llo envuelto en una bolsa de nailon atada con
fuerza. Desata con rapidez el nudito y escurre
en el desagle de la pileta el liquido sonrosado
que habia hecho un charquito en la bolsa. El
pollo transpird, piensa, mientras tira la bolsa
aguachenta en la basuray cierra de un golpe la
tapa del tarro. Coloca la tabla de madera sobre
la mesada y vuelca el pollo encima. Es un sefior
pollo, con aires de lider.

Con la pechuga hacia arriba, en un mo-
vimiento rapido la mujer encuentra las articu-
laciones de las patasy las apartadel restode la
cavidad con las yemas de los dedos. El cuchillo
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corta de cuajo una, luego la otra, y separa los
muslos. Las manos de ufias cortas y pulcras
se bafnan pronto de una patina brillante, vis-
cosa. La derecha avanza armada hacia las alas
y tironea desde las articulaciones. La izquierda
hace palanca, sosteniendo el resto del cuerpo
durante cada corte. Las alas ahora son presas.
La mujer corta las puntas y las aparta para el
caldo. Inserta el cuchillo en la cavidad y hace
una incisidn a través de las costillas. Separa la
pechugay la divide en dos partes.

Sonrie brevemente mientras trocea.
Deshuesa ahora las patas pegando el cuchillo
al hueso. La punta resbala todo a lo largo y des-
pega la carne con destreza. El hueso se resbala
suavemente, como si fuera un molusco y estu-
viera vivo. Los dos huesitos caen en la basura.
Las presas parecen trofeos de un planeta domi-
nado por los zorros, piensa ella. He aqui el ala,
he aqui la pata, he aqui la pechuga, etcétera, y
asi se condecoran los zorros entre si.

La mujer sale de la ducha con cuidado.
Se pone una toalla como si fuera una capay se
mira los dedos de los pies, que se abren y se
cierran al modo de las branquias de un pesca-
do que salta a la orilla de un rio. Seca las jun-
turas entre los dedos, sube por las pantorrillas,
se detiene en el pubis. Cinco minutos mas tar-
de esta vestida con su conjunto de elegancia
moderada (tiene tres equipos favoritos: uno
sport, otro elegante sport o moderadamente
elegante, otro de elegancia decidida).

El apartamento huele a pollo al horno.

Sube cuatro pisos por la escalera car-
gando la bandeja tapada con un repasador
de hilo. Esta expectante. Quiere ser atenta y
cuidadosa como solo suelen serlo las buenas
vecinas. Toca sin aliento el timbre en el 501, un
clasico ding dong (¢en qué estaba pensando
cuando evitd el ascensor?). Se oyen los pasos
afelpados de La Senorita, que se acercan has-
ta la puerta. Comparece la vecina. Qué fina es.
Esa tersura de la piel anciana con buena gené-
tica, al decir de su madre. Esa cabellera corta
y blanca con visos azules. La esencia de vaini-
lla en la piel. El color del durazno brillando en
los labios. Es una paqueta barbara, piensa. Se
agradan, o eso cree Leonor. La vecina la con-
duce hasta el living-comedor con un ademan
de buena anfitriona (adelante, por favor, ade-
lante, esta es tu casa). Entra y con ella avan-
za el aroma del pollo horneado, el romero y el
limén. Por fin sucede. Una década habitando
el apartamento en aquel edificio y ocurre hoy
la iniciacion. Es que a Leonor la intimidaba La
Senorita. Era eterna en el edificio. Habia vivido
ahi toda la vida. Y por eso habia visto pasar a

todos los demas. Ella era lo permanente. Todo
lo demas era insustancial.

Se decian cosas de La Seforita. Que
habia recibido una herencia formidable y que
tenia propiedades en todo el pais. Que habia
campos tan grandes que llegaban a tener ocho
y nueve puestos diseminados para controlar la
explotacidn. Que era una activa colaboradora
del Museo de Bellas Artes y guardaba una pre-
ciosa coleccion de cuadros bajo siete llaves.
Que no se habia casado por eleccidn.

Leonor se habia animado a conversar
con ella un dia como ese hacia una semana.
Ambas habian coincidido en el puesto del po-
llero. La Sefiorita, claro esta, acomparada por
su mucama, convenientemente vestida con el
uniforme celeste y el delantal blanco. La Se-
fiorita habia sido amable cediéndole el Ultimo
pollo a ella,con un ademan tan generosoy con-
vencido que ella no habia dudado en tomarle
la palabra. Claro que en ese momento habia
nacido la idea de retribuirle y, aunque corres-
pondia que fuera ella quien tomara la iniciativa
de invitarla, apenas deslizada la posibilidad de
cenar juntas una noche de esas, La Senorita
habia respondido (con una sonrisa que habia
alcanzado a brillar en los ojos) que con todo
gusto la recibiria a su casa el martes siguiente,
y no antes porque la agenda de una seforita
siempre es un incordio, un puzle, habia dicho
con una pronunciacion que a Leonor se le an-
tojé el colmo de lo britanico.

La ilusidén de Leonor solo crecié durante
toda la semana. Y ahora estan frente a frente,
cenaran juntas. Leonor se sentara en una bu-
taca, quizéa suelte una carcajaday, si encuentra
permiso al cabo de la noche, tal vez hasta lo-
gre decirle Mima. Esto sera solo el principio. Y
luego seran amigas. Se visitaran. Conversaran.
Compartiran cenas o meriendas. Se consulta-
ran antes de comprar esto o aquello. Iran juntas
a la feria. Se haran favores. Una sabra casi todo
sobre la otray viceversa.

Extracto de Cudntas aventuras nos aguardan,
de Inés Bortagaray. Criatura Editores, 2018.
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Asegurd tu casa y sentite
aunque ng s en

Cubri la totalidad de los bienes de tu vivi
hurto e incendio.

__v Contratando este seguro, podés utilizar el Se istencia BSE.

Con este beneficio restablecé la seguridad de tu vivienda realizando

una reparacién definitiva en caso de siniestro o independientemente
de la ocurrencia del mismo.

Por més informacién contacté a tu asesor de confianza,
ingresd en bse.com.uy, o comunicate por el 1998.

B .S E

En Uruguay nadie te da
mas seguridad.




d
©
>
o
2
[Z}
=
=
{7
Q
L
i
>
o
()

Lo

e




HORNOS PARA PAN,
REPOSTERIA Y ASADOS

Para dar cumplida respuesta a multiples requerimientos sobre este tema, expon-
dremos con mero criterio docente y escueto las variadas fases en la preparacion y
coccion del pan, como también visualizaremos graficamente diversos tipos de hor-
nos criollos que hemos observado en nuestro permanente deambular por la patria.

Juan Antonio Rodriguez.” Desde luego, el asunto
a tratar es de menguada enjundia; sin embar-
go, por razones nemotécnicas debo recurrir a
los viejos y siempre vigentes apuntes de clase,
de la ex Catedra de Construcciones Rurales,
cuando en la Facultad de Agronomia se incul-
caban sistematicamente conocimientos cien-
tificos a la par de practicos, que permitieron
distinguir a sucesivasy brillantes promociones
de ingenieros agronomos.

PROCESO DE LA PANIFICACION
Harina de trigo. Es la mas utilizada; la de buena
calidad, si esta exenta de salvado, es blanca,
y es mas amarilla y menos fina si lo contiene;
esta Ultima acusa un mayor valor nutritivo.

Utensilios. Instrumentos que complementan
el trabajo de horno, como la pala de hornear, el
hurgdn o hierro para atizar, la escoba o escobon,
la artesa o la amasadora en la que se elabora la
pasta, un cortapastay cestas o bandejas.

Calefaccién. Encendemos un haz de lefia en la
boca del horno; afiadimos mas lefia y activamos
la combustion con la pala, teniendo cuidado de
poner a un lado la brasa, para ir utilizdndola a
medida que se necesite.

El grado de calor necesario no puede
apreciarse sino por la experiencia, pero es fa-
cil comprobarlo en la béveda del horno, que se
vuelve blanca; entonces, quitaremos la lefia y
la brasa, limpiaremos el horno con la escoba y
procederemos a hornear el pan vigilandolo de
vez en cuando.

Levadura. Se prepara antes de la panificacion.
La levadura es una pasta fermentada obtenida

" Ingeniero agrénomo. Extracto del articulo
publicado en el A/Imanaque del Banco de Seguros
del Estado, 1999, pp. 199-210.

en el comercio (panaderia) que se renueva o
regenera a si misma durante cierto tiempo; sin
embargo, pasado un periodo es conveniente
utilizar fresca nuevamente.

Se pone la levadura en medio de la ha-
rina preparada en la amasadora, y se le da un
principio de amasado, mezclando un poco de
harina con agua tibia. Después se agrega harina
y se activa la fermentacion cubriendo la pasta
con una tapadera.

La proporcidn de levadura para el pan es
dela2 %.

Amasado. Colocamos la harina en la artesa, y
apartandola a un lado se hace un agujero en el
medio y se vierte agua salada en la cual se ha-
bra desleido la levadura. Esta agua debe tener
30 grados por lo menos.

Se deslie la harina en el agua, que se
hace caer despacio. La pasta ha de quedar flui-
da, lisa, sin grumos.

Para reforzarla se incorpora una peque-
fia cantidad de harina, amasandola de derecha
aizquierday de izquierda a derecha.

Seguidamente se levanta la masa de la
pasta y se retuerce estirandola, repitiendo la
operacion varias veces; antes de dar vuelta la
pasta golpearemos violentamente porciones
de ella contra las paredes de la amasadora.
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No queda mas, pues, que arrimar toda la
pasta a uno de los extremos de la artesa; en in-
vierno solamente la dejamos reposar media hora.

Entonces, con el cortapasta cortamos
los panes, que se pesan, se cubren de harinay
se ponen en una bandeja a propdsito.

Leudado. Los panes se abandonan a si mismos
para que fermenten cubiertos con una tapade-
ra; se los vigila.

Cuando la harina que los espolvorea se
hiende, es preciso hornearlos; es el momento
de calentar el horno.

Coccidn. Para enhornar ponemos el pan en la
pala espolvoreada de harina y le damos la Ulti-
ma forma con la mano o con una paleta; se cie-
rra la puerta del horno sin olvidar anadir alguna
brasa.

Se vigila y se abre la puerta o tapa del
horno para moderar o aumentar el calor.

El tiempo de la coccidn es de 60 minutos
para los panes de 3 kg, de 50 minutos para los
de 1,5 kg, y asi sucesivamente segln los pesos.

Al cabo de una hora de haber trabaja-
do el horno se podran meter las galletas, y a las
dos o tres horas la pasteleria de tostado ligero.
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CONSTRUCCION DE UN HORNO COMUN

REALIZADO CON MEZCLA DE BARRO
Enterramos cuatro postes esquineros de ma-
dera dura o piedra granitica, a unos 60 cm de
profundidad, con una separacion entre si de
1,2 m y una altura sobre el suelo de 65 cm.

Se unen los postes de a pares forman-
do un puente por medio de dos travesanos o
tirantes de madera que se afirman a la cabeza
de los puntales tortones de alambre de rienda.

HORNO DE BARRO. PLANTA

P180O DE
LADRILLOS

BOVEDA DE BARRO BATIDO
MEZCLADO TON PAJA O

ESTIERCOL DE CABALLO,
DE 20Cms. DE EGPESOR

Sobre el puente disponemos una plata-
forma de gruesos tablones, o de piques de eu-
caliptos curados de 2” x 3”, colocados de canto.

A continuacién asentamos con barro
una hilada de ladrillos de primera colocados
de plano, en cuyos bordes perimetrales corre-
ré una hilada de medio ladrillo a soga, por lo
que quedara una altura final de dos ladrillos.

En el interior de la bandeja que hemos
formado, extenderemos otra capa de barro, y
sobre esta colocaremos suelta una camada de
2 a 3 cm de vidrio comun o de botella, molido
de tamario de grano de arroz y que actla como
elemento aislante y refractario del calor.

Sobre el vidrio molido, una nueva capa
de barro, y sobre esta asentaremos el piso del
horno constituido por una seleccién de ladri-
llos de primera.

Una vez terminada la plataforma con
una altura final sobre el suelo de 85 a 90 cm,
iniciamos la construccidn del horno en si, para
lo cual marcamos su circunferencia haciendo
centro con un clavo unido a otro clavo o lapiz
marcador, por medio de una piola o chaura de
50 cm de largo, a fin de obtener un piso interior
de 1 m de diametro.

La clUpula de barro de forma de media
naranja tendra una altura interior sobre la plata-
forma de 60 a 80 cm y unos 20 cm de espesor;
contara con una puerta o abertura rectangular
de 45 cm de anchoy 35 cm de altura cuyo dintel
y jambas se realizaran con ladrillo elegido.
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HORNO DE BARRO. CORTES
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HORNO DE MAMPOSTERIA. CORTES.

CHIMENEA DE CANO
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Por otra parte, dejaremos una tronera
de 10 x 10 cm, que oficiara de chimenea y cuyo
tiraje se regula cuando se retiran las brasas,
taponeando con una pelota o hisopo de arpi-
llera mojada.

Para una mas facil construccion de la
bdveda de barro, utilizaremos un molde o cim-
bra provisoria de tierra sueltay seca ala que se
le dara la forma de una media naranja.

Realizado el molde, se recubre este con
dos capas o tiras de papel grueso fijadas a la
tierra por medio de horquillas de alambre.

Terminado el molde patrdén, con su res-
pectivo marco de puerta de ladrillo, amasare-
mos el barro bien batido que actuara de reves-
timiento. Este barro se prepara extrayendo de
la tierra raices y objetos extrafos y anadiéndo-
le un 15% de bosta seca de caballo. Se amasa
bien el conjunto agregando de a poco agua,
hasta que la mezcla adquiera plasticidad.

Al otro dia, con similar trabajo al reali-
zado por el pajaro hornero, se recubre el molde
con sucesivas capas de 2 a 3 cm de espesory
un ancho no inferior a 20 cm.

A continuacion se alisa el conjuntoy se
deja orear el barro, lo que lleva de siete a mas
dias, segun el tiempo.

Entonces, desencofraremos extrayen-
do la tierra suelta que oficié de molde por la
boca del horno.

Para contrarrestar la accion de la in-
temperie, podemos recubrir el horno con un
revoque de mezcla comun o blanqueo grueso.

HORNO CONSTRUIDO EN MAMPOSTERIA
Se trata de una construccion simple del tipo
denominado clpula o bdoveda esférica.
En el lugar elegido y sobre un terreno
firme se construye el basamento del horno, que
ademas sirve de depdsito de lefia o secadero.

HORNO DE MAMPOSTERIA. PLANTA

in
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CUBIERTA AISLANTE
DE BARRO BATIDO [BOVEDA DE LADRILLOS

PI1SO DE LADRILLOS
O PIEDRA LAJA

Las tres paredes perimetrales o de sos-
tén se hacen de medio ladrillo elegido asen-
tado sobre un patin del mismo material, o una
viguita de hormigén armado de 15 x 10. Se usa
como ligante mezcla comun: arena y cal, refor-
zada con una cucharada de cemento pértland
por balde.

Terminadas las tres paredes laterales,
se arma a su frente una viguita de hormigdn
armado de 15 x 15, que oficiara de dintel de la
abertura del secador de lefa.

Sobre este conjunto colocaremos la
plataforma, que estard constituida por una
loseta de hormigdn armado construida inde-
pendientemente sobre el terreno adyacente
prolijamente aplanado. Hierros de 6 mm for-
mando cuadros de 15 cm de lado. Espesor de
la plancha: 7 cm.

Haciendo centro y con un lapiz unido
a un cordel, marcaremos la circunferencia in-
terior de la béveda cuyo piso sera de ladrillos.

Esta media naranja cuyas primeras tres
o cuatro hileras se mantienen verticales o a
plomo se construye en coronas de espesor de
medio ladrillo hasta su cierre en la cuspide.

Los ladrillos son de los llamados de
campo elegidos, que debido a su relativa faci-
lidad de desbastado tendran forma de dovela o
cuna, lo cual se consigue desgastando las ca-
ras frotando o raspando las piezas entre si.

En la parte central colocaremos un cafio
de barro o de fibrolit de 10 cm de didametro in-
terior, con una altura minima de 1 m. Ademas
contara con un sombrerete y un registro para
regular el tiraje y graduar debidamente el calor.
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HORNO ADOSADO A LA PARED EXTERIOR
DE LA CASA HABITACION

Cuando se esta en zonas o lugares sin mayor
resguardo de los vientos dominantes, es acon-
sejable construir un horno exterior de forma ova-
lada o eliptica cuya boca se abre en la cocina.

Ya que el amasado debe efectuarse en
ambiente calido, nada mejor que el calor del
horno para templar la cocina.

No son aconsejables los hornos de
grandes dimensiones, pues conviene cocer po-

HORNO ADOSADO A LA CASA HABITACION. CORTES

150 —

CUBIERTA AISLANTE
 PARRO PATIDO.

DINTEL DB 0163045

veRao.fémm. ) ’

cos panes por vez, o sea, el consumo familiar
para unos cuatro o cinco dias. Se estima que
un metro cuadrado de mesa o piso de cualquier
horno admite la coccidon de 15 kg de pan de ta-
manfo mediano.

Es comUn en camparia denominar al horno
de 18, 32, 50 panes o mas, por igual nimero de
ladrillos que forman el piso o solado.

Da muy buen resultado construir el
piso de los hornos con piedra-losa, cuando
esta se obtenga con facilidad o se encuentre
en las inmediaciones.

En términos generales, es aconsejable
para los hornos de ladrillo recubrir esto con
una gruesa capa de barro batido de 5 a 10 cm
de espesor, la que actuara como elemento ais-
lante, y que a semejanza del termo acumula-
ré calor, lo que permitira tener dos hornadas
consecutivas de pan sin calentar nuevamente
el horno. Para una mejor proteccion del horno
contra la intemperie podemos hacerle un tin-
glado o sobretecho de chapas.

Los diversos tipos de hornos que hemos
estudiado permiten un doble uso (panificacién
y asado); por tanto, la abertura minima de en-
trada sera de 45 cm de ancho por 35 cm de alto,
con el objeto de facilitar el acceso de la asadera
con su respectivo pavo, lechdn o cordero.

Con cierta habilidad, lograremos con
esta forma de asar un notable resultado culi-
nario que dara especial deleite al mas exigente
y refinado paladar.

LA CHIMENEA SOBREPASARA
EN {ml. ALA ALTURA DE LA
CUMBRERA DE LA CASA

CUBIERTA AISLANTE

BOVEDA DE
LADRILLOS

LOSA OE HORMIGON ARRADO
D& 7ems. DE ESPESOR: HIERRCS:

]
=
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ALIMENTACION BASADA
EN PLANTAS

La alimentacion basada en plantas, considerada hoy como una tendencia mundial
actual, es un patron alimentario al cual se estan acercando cada vez mas personas,
de todas las edades, en todas partes del mundo. Se estima que entre un 8 y 10 % de
la poblaciéon mundial la practica, teniendo en cuenta que esta cifra puede variar de

acuerdo al pais o la region.

Gabriela Ibarburu.” Esta tendencia no solo refle-
ja un cambio a nivel de preferencias dietéticas,
sino también una mayor conciencia a la hora de
cuidar la salud, el entorno y el planeta.

Este patrén alimentario se caracteriza
por un consumo total o parcial de alimentos de
origen vegetal con el menor proceso industrial
posible. Incluye alimentos enteros, integrales,
sin refinar y también, dentro de lo posible, ali-
mentos de produccion local, como vegetales,
frutas, frutos secos, semillas, cereales integra-
les, legumbres y pseudocereales.

¢CUAL ES EL ORIGEN DEL TERMINO?
Si buscamos el origen del término alimenta-
cion basada en plantas nos encontramos con
que fue introducido en el mundo de la ciencia
en la década de 1980 por el cientifico Dr. T. Co-
lin Campbell, autor del libro El estudio de China
publicado por primera vez en el afio 20086, para
definir una dieta baja en grasas y alta y rica en
fibra, basada en vegetales, haciendo foco en la
saludy no en la ética. Hoy en dia, este término es
utilizado para nombrar la dieta de personas que
llevan adelante una alimentacién vegetariana,
veganay también una dieta flexitariana.

¢ES ADECUADA PARA TODAS LAS ETAPAS
DE LA VIDA?
Hoy, gracias a la evidencia cientifica, abundante
y robusta, sabemos que llevar adelante una dieta
a base de plantas es nutricionalmente adecuado
y suficiente en todas las etapas de la vida, inclu-
yendo infancias, nifez y embarazo. Recomen-
dando siempre que esta opcion alimentaria sea
bien planificada y atendida, como cualquier otra

" Licenciada en Nutricion, emprendedora,
columnista en radio desde 2019 en los programas
Abrepalabray Espiritu libre junto con Gustavo Rey.
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opcidn de dieta debe serlo. Una dieta compuesta
total o parcialmente por alimentos de origen ve-
getal es capaz de cubrir las necesidades diarias
de nutrientes claves e incluso ser un factor pro-
tector para muchas enfermedades.

Dado el aumento gradual y sostenido de
personas que deciden disminuir drasticamen-
te o abandonar el consumo de carnes, paises
como EE. UU.,, Canad3, Brasil, Alemania, Suiza,
Reino Unido y Australia, entre otros, han desa-
rrollado e implementado politicas nutriciona-
les a nivel gubernamental, y la poblacién que
ha decidido adoptar este estilo de vida recibe
recomendaciones nutricionales basadas en
evidencia actual, especificamente disefiadas, a
través de los respectivos ministerios de salud
de estos gobiernos.

C'CUALES SON LOS MODELOS DENTRO DE LA
ALIMENTACION BASADA EN PLANTAS?
Dentro de la nutricion existen diferentes cate-
gorias y se agrupan los diversos modelos para
poder elaborar recomendaciones nutricionales
bien dirigidas. En la alimentacion basada en

plantas encontramos las siguientes:

Dieta vegetariana: se excluye totalmente el
consumo de carnes (vaca, cerdo, pollo, pesca-
do, mariscos, otras). Incluye algunos alimentos
de origen animal: huevos, lacteos (leche, yogu-
res, quesos) y miel. Dentro de este modelo se
encuentra la dieta ovolactovegetariana, ovove-
getariana y lactovegetariana.

Dieta vegana o vegetariana estricta: se excluye
totalmente el consumo de carnes (vaca, cerdo,
pollo, pescado, mariscos, otras), miel, huevos y
lacteos.

Dieta flexitariana: se excluye el consumo diario
o habitual de carnes (vaca, cerdo, pollo, pesca-
do, mariscos, otras). Practica un consumo oca-



sional de carnes (una vez por semana o una vez
cada diez dias). Incluye huevos, lacteos (leche,
quesos, yogures), miel.

¢SON RIGIDOS ESTOS MODELOS?

Segun datos de una encuesta realizada en
2022 en Reino Unido por YouGov —una em-
presa dedicada al estudio de mercados y ana-
lisis de datos—, aproximadamente entre un 8 y
10 % se describid a si mismo como vegetariano
y vegano, y un 16 % de las 2000 personas en-
cuestadas se describieron como flexitarianas,
lo que implica que la mayoria de los dias siguen
una dieta vegetariana, pero ocasionalmente
consumen carnes.

Si observamos otras encuestas por edad,
los datos muestran que la poblacidon mas joven
(adolescentes y adultos jovenes) es la que se
identifica en mayor nimero con el vegetarianis-
mo vy el flexitarianismo en comparacion con la
poblacién de mayor edad. En el caso de descri-
birse a si mismos como flexitarianos, la carne que
consumen habitualmente es la de pescado.

Estos modelos no son rigidos, sino que
son dinamicos, y puede darse un pasaje de uno
hacia a otro en diferentes momentos. Una per-
sona puede llevar una dieta vegetariana duran-
te un tiempo y luego pasar a una dieta vegana,
para luego volver a la dieta vegetariana. Y, qui-
zas, instalarse nuevamente en la dieta vegana.

C'CUALES SON LAS SENALES PRESENTES
EN NUESTRO ENTORNO?

El interés por los alimentos basados en plantas
va en aumento, vemos sefales en nuestra coti-
dianidad. Las universidades y centros de estu-
dios cuentan con nuevos cursos, posgrados y
maestrias para profesionales que desean hacer
foco en la nutricién basada en plantas. Los res-
taurantes escriben en sus pizarrones que cuen-
tan en sus menus con opciones veggies. En las
heladeras y freezers de los supermercados se
encuentran las opciones clasicas de carnesyy, al
lado, su versidn vegetariana, «hamburguesas»
vegetarianas, «carnes» vegetales, «nuggets»
vegetales, etc. En muchos casos, estos produc-
tos son elaboradas por la misma industria que
elabora embutidos y alimentos procesados a
base de carnes. Este fendmeno también puede
observarse en las heladeras del sector de los
lacteos, donde se pueden encontrar bebidas o
«leches» vegetales, «yogures» y «quesos» ela-
borados a base de plantas.

Mas alla del bajo y pobre valor nutricio-
nal de estos productos comestibles, ya que son
alimentos ultraprocesados, lo evidente es que
la industria de alimentos esta respondiendo a

una demanda que ya no parece ser una moda,
sino que parece haberse instalado. Y esto es un
hecho histdérico y un hito para Uruguay, un pais
que tiene un consumo anual promedio de casi
100 kilogramos de carne por persona, segun
datos del Instituto Nacional de Carnes, y de
230 litros de leche por persona, segun el Ins-
tituto Nacional de la Leche, mas del doble del
consumo anual promedio mundial.

C'CUALES SON LOS MOTIVOS PARA ELEGIR

ESTE ESTILO DE VIDA?
Una persona puede abandonar o disminuir de
forma drastica el consumo de carnes y/o ali-
mentos derivados de animales, como los lac-
teos y la miel, por diferentes motivos, que, hoy
en dia, son cada vez mas. Entre ellos se desta-
can los siguientes:

Salud: Es muy frecuente que este sea uno de
los motivos principales, dado que existe sufi-
ciente evidencia e informacion acerca de los
beneficios de la dieta a base de plantas para la
salud: menor riesgo de enfermedades cardio-
vasculares, mejor perfil lipidico (colesterol LDL
y triglicéridos), menor riesgo de desarrollar dia-
betes tipo Il, menor indice de masa corporal,
menor riesgo de desarrollar sobrepeso y obesi-
dad, valores mas bajos de presion arterial, ries-
go disminuido en cancer de prdstata, mama y
cancer colorrectal. También se han visto bene-
ficios en algunas enfermedades de la piel como
la dermatitis atdpica, en enfermedades autoin-
munes como la artritis reumatoide, en célculos
biliares y en la enfermedad renal.

Por los animales: Otro de los grandes motivos
por los cuales las personas adoptan y practican
una alimentacion sin carnes es por no querer
hacerdafo alos animales o porintentar hacer el
menor dafo posible. Segun relatan, no desean
participar del sufrimiento ni de la explotacidn
animal y ven a los animales desde una perspec-
tiva altruista, elevada y solidaria. Por ello, no los
consideran como fuente de alimento.

CUIDADO DEL MEDIOAMBIENTE
Y DIETAS SOSTENIBLES
Una dieta saludable es aquella que proporciona
los nutrientes que se necesitan a medida que
se atraviesan las diferentes etapas de lavida. Y
también es aquella que respeta el entorno y el
medioambiente, asegurando que la produccion
de alimentos sea de forma sostenible y conta-
mine lo menos posible. Esto quiere decir que la
produccion de alimentos debe tomar en cuenta
que los suelos, el aire y el agua tengan tiempo
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Grupo de alimentos

Descripcion

Vegetales

De hoja verde

Rucula, berro, espinaca, lechuga, mos-
taza, mizuna, kale, cove, acelga, apio,
bok choy, hojas de remolacha, albaha-
ca, perejil, cilantro.

Cruciferas

Brocoli, coliflor, repollo, repollitos de
Bruselas, rucula, nabo, nabo daikon,
romanesco, col china.

Otras

Zanahoria, zapallo, calabaza, zapallito,
remolacha, cebolla, morrén, esparrago,
endivia, palta, aceituna, boniato zana-
horia, hinojo, rabanito, tomate, beren-
jena, pepino, ajo.

Hongos

Champinones, shitakes, pleurotus,
boletus, portobelos.

Frutas

Fresca

Manzana, naranja, banana, mandarina,
limén, durazno, peldn, frutilla, aranda-
no, mora, frambuesa, ciruela, sandia,
meldn, anana, pera, kiwi, uva, higo.

Deshidratada

Pasas de uva, pasas de ciruela, pasas
de arandanos, datiles. Chips de man-
zanas, chips de banana. Higos secos.

Almidones

Cereales y harinas

Arroz blanco, arroz integral, avena, ha-
rina de maiz, harina de trigo integral,
harina de centeno, mijo, cebada. Hari-
na de mandioca.

Tubérculos

Boniato criollo, papa, mandioca.

Alimentos proteicos

Pseudocereales

Quinoa, trigo Sarraceno.

Legumbres

Lentejas, lentejas turcas, garbanzos,
arvejas, porotos, mani, soja, tofu, tem-
peh.

Frutos secos

Nueces, nueces pecan, almendras,
avellanas, castafias de caju.

Semillas Sésamo, girasol, zapallo, chia, lino.
Huevos Huevos.
Lacteos Leche, quesos frescos, yogur natural.
; De frutos (aceitunas) Aceite de oliva.
Aceites -
De cereales (arroz) Aceite de arroz.
Azlcares AzUcar rubio, azlicar mascabo, miel.
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Un sandwich vegetariano puede contener un alto valor nutritivo.

para renovarse. Segun las Naciones Unidas es
esencial reducir el consumo de carne para evi-
tar la degradacion del medioambiente. Este or-
ganismo internacional reconoce que una tran-
sicion a una dieta basada en plantas es clave
para el futuro, debido a la alta degradacion de
los suelos y la emisidon de gas metano, que esta
asociado a la industria ganadera.

Religidn y espiritualidad: Existen religiones y
practicas espirituales que no contemplan el
consumo de carnes o que promueven el ejer-
cicio de la no violencia en sus platos, como el
hinduismo, el budismo, el jainismo y algunos
sectores del cristianismo como la Iglesia Ad-
ventista del Séptimo Dia.

En cuanto a las practicas espirituales,
en el yoga, si bien no es necesario ser vegeta-
riano para comenzar la practica, si se promueve
una alimentacion ydguica, en la cual, junto con
la recomendacién de moderacién, también se
recomienda el no consumo de carnes.

('CUALES SON LOS NUTRIENTES CLAVES?
Un nutriente clave es aquel que es indispensa-
ble y fundamental para el correcto funciona-
miento y mantenimiento del organismo. No son
fabricados por el cuerpo humano, por lo tanto,
necesitamos obtenerlos de los alimentos.

La alimentacién basada en plantas no
se centra en sustituir los nutrientes presentes
en las carnes o los lacteos, sino en satisfacer
las necesidades diarias de todos los nutrientes
a través de alimentos de origen principalmen-
te, o totalmente, vegetal, durante las diferentes
etapas de la vida. Para ello, es importante tener
nociones acerca de cuéles son los nutrientes
claves y en qué alimentos los encontramos.

Algunos nutrientes claves:

Proteinas
Hierro
Calcio
Vitamina B12
Omega 3

PROTEINAS EN LA DIETA A BASE DE PLANTAS
En la dieta basada en plantas, las proteinas son
un nutriente abundante. En una dieta de origen
vegetal es posible cubrir totalmente la ingesta
diaria recomendada.

Las proteinas estan formadas por ami-
noacidos; algunos de estos aminoéacidos los
fabricamos y otros no, los que no fabricamos
son llamados esenciales. Nuestras fuentes de
aminoacidos esenciales son las proteinas, que
forman parte de algunos alimentos.
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Entre las fuentes de alimentos protei-
cos de origen vegetal se encuentran las legum-
bres, las semillas, los frutos secos, los cereales
integrales y los pseudocereales.

Una variedad de alimentos vegetales a
lo largo del dia es capaz de proporcionar todos
los aminoécidos esenciales tanto en adultos
sanos como en ninos y ninas, y no es necesaria
la suplementacion proteica. La ingesta diaria re-
comendada puede ser cubierta totalmente por
una alimentacion bien planificada. Para las per-
sonas flexitarianas y vegetarianas las fuentes
proteicas también son los huevos'y los lacteos.

(jQUE PASA CON EL HIERRO?

El hierro es un mineral esencial para el cuerpo
humano, una de sus principales funciones es el
transporte de oxigeno. Junto con las proteinas,
es el nutriente que genera mayor preocupacion
en las dietas vegetarianas, aunque sabemos
que la probabilidad de desarrollar anemia es
igual o similar entre personas vegetarianasy las
que no lo son.

La vitamina C y otros acidos organicos
presentes en las verduras y las frutas aumentan
en gran porcentaje la absorcion de este mineral,
para ello, es importante tener un consumo dia-
rio y sostenido de vegetales y frutas. Y para au-
mentar ain mas la absorcion de este mineral, es
importante evitar el consumo de mate, té o café
antes y después de las comidas.

Algunos alimentos de origen vegetal
ricos en hierro: garbanzos, lentejas, porotos
negros, quinoa, trigo sarraceno, trigo integral,
centeno, semillas de calabaza, almendras, ci-
ruelas deshidratadas, kale, ricula, espinacas.

Calcio: El calcio, junto con otros nutrientes, es
fundamental para mantener los huesos sanos
y fuertes. La ingesta de alimentos ricos en este
mineral, el ejercicio fisico habitual y niveles
adecuados de vitamina D aseguran una buena
salud dsea.

Algunos alimentos con buen aporte de
calcio y buena biodisponibilidad: brécoli, repo-
llo, kale, almendras, sésamo, tofu, higos secos,
leche, yogur, quesos.

Omega 3: Los acidos grasos omega 3 son fun-
damentales para el desarrollo del cerebro hu-
mano, cumplen funciones antiinflamatorias,
tienen acciones anticoagulantes y colaboran en
disminuir los niveles de colesterol, triglicéridos y
la presidn sanguinea.

Alimentos de origen vegetal fuente de
omega 3: semillas de chia, semillas de lino, acei-
te de chia, nueces, nueces pecan.

Vitamina B12: La vitamina B12 es sintetizada
Unicamente por bacterias que viven en el suelo
o en el intestino de los animales. Sus funciones
mas importantes son el metabolismo de las
proteinas, la formacién de glébulos rojos de la
sangre y el mantenimiento del sistema nervioso
central. Su déficit o carencia puede provocar
anemia perniciosa, fatiga muscular, cansancioy
enfermedades neuroldgicas. Si se evitan de for-
ma total o parcial los alimentos de origen ani-
mal, debera ser suplementada semanalmente.
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¢CARNE REAL VS. CARNE
SINTETICA?

Desde que, entre 1611y 1617, Hernando Arias de Saavedra (Hernandarias, para los
amigos y la posteridad), gobernador de Asuncion, introdujo algunas cabezas de
ganado caballar y bovino en el territorio de la Banda Oriental, signé la historia
econdmicay cultural del pais para siempre. ¢Para siempre?

Jorge Costigliolo.” En el Uruguay se cuentan,
grosso modo, mas de tres cabezas de ganado
vacuno por habitante, y la carne local es uno
de los bienes mas preciados fuera de fronte-
ras. Esto no es un dato menor: en 2022, la car-
ne fue el rubro de mayor valor exportado por
el pais, con ventas por USD 2.898.796.354, un
2,1 % mas que el afio anterior y con una parti-
cipacioén del 25 % del valor exportado.

Desde los tiempos del charque hasta
la trazabilidad del ganado de hoy en dia, la in-
dustria carnica ha sabido adaptarse tanto a los
adelantos tecnoldgicos como a los vaivenes
culturales. Sin embargo, en febrero de 2021, el
magnate estadounidense Bill Gates llamé a los
paises desarrollados a dejar de consumir car-
ne animal y pasar a la carne sintética.

Gates lanzo su cruzada aduciendo que,
de esta forma, se reduciria el impacto ambien-
tal y, ademas, los consumidores terminarian
por adaptarse al nuevo sabor, que, natural-
mente, no es (y no seria) el mismo que el de
la carne real. Esto quiere decir que la idea de
una costilla jugosa con su sabor, textura y co-
lor son, al menos, una fantasia.

No obstante, pese a que hay investigacio-
nes avanzadas en buena parte del mundo (y que
la Administracion de Alimentos y Medicamentos
de Estados Unidos ya autorizd la comercializa-
cién de carne de pollo cultivada en laboratorio),
en esta parte del planeta todavia es una realidad
que se mira con curiosidad y un poco de recelo.

En 2023, el Parlamento acordd prohi-
bir la produccidn de carne sintética (no asi su
investigacién), asi como la denominacién de
«carne» a productos de origen no animal, ya
que pueden inducir a engafo al consumidor.

* Periodista y escritor. Autor de Lun4ticos viajantes.
Las increibles andanzas de los Redondos en Uruguay
(Ediciones B, 2021) y De bichos y flores, La Vela
Puerca (Estuario, 2022).

Pero la desconfianza no es patrimonio
uruguayo. En abril del mismo afo, el Gobierno
de Italia envid al Parlamento un proyecto de ley
para prohibir «la importacion, comercializacion
y produccioén de cosas [léase “carne sintética”
en lugar de “cosas”] que no tienen nada que ver
con una alimentacion de calidad y que ni siquie-
ra cumplen los criterios para garantizar la salud
publica», segun expresé Francesco Lollobrigi-
da, ministro de Agricultura de ese pais, aunque
esta intencion podria contradecir la normativa
de la Unidn Europea. Ahora bien, ;de qué habla-
mos cuando hablamos de carne sintética?

ESTO NO ES UNA VACA
El ingeniero Leonardo Sallé, director de la ca-
rrera de Ingenieria en Alimentos de la Univer-
sidad Catdlica, explicd, para este articulo, que
es preciso hacer la distincidn entre productos
de «analogo carnico», elaborados a base de
vegetalesy proteinas, y que se comercializan li-
bremente en el mercado local y la «carne» culti-
vada en laboratorio a partir de células animales.

Todo tejido muscular animal es, po-
tencialmente, pasible de cultivarse a partir de
un proceso in vitro. «Se extrae parte del tejido
animal y se lo hace crecer a nivel de laborato-
rio», dice. «Eso no significa que de ahi salga un
churrasco, son células sueltas. A eso hay que
armarle un soporte, para que tenga cierta es-
tructura. En Israel han probado con impresoras
3D para generar ese soporte con productos de
origen vegetal, pero es algo que, en Uruguay,
todavia estd muy en pafales», especialmente
por los altos costos de desarrollo.

En cuanto a lo proteinico, Sallé sefiala
que, «dependiendo de la calidad de los medios
utilizados», el producto podria ser similar a la
carne, aunque, desde el aspecto sensorial, su
sabor seria «bastante neutro».

El ingeniero agronomo Fabio Montossi
es director del Programa Nacional de Investi-
gacién en Produccion de Carne y Lana del Ins-
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tituto Nacional de Investigacién Agropecuaria.
Consultado para este informe, apunta que,
«desde el punto de vista cientifico, hay mu-
chos supuestos que todavia estan por verse».

Montossi concuerda en que el desarro-
llo de este analogo carnico (no esta de acuer-
do en llamarle carne, por historia y por cultura)
todavia es incipiente y que la literatura cientifi-
ca todavia no es contundente al respecto. «No
esta pronta para su consumo, no esta compro-
bada su inocuidad ni el impacto en la salud de
las personas» y tampoco «es idéntico desde el
punto de vista sensorial».

LOS PECADOS DE LA CARNE

En el ultimo Congreso Mundial de la Carne, ce-
lebrado en octubre de 2023 en los Paises Bajos,
el ministro de Ganaderia, Agricultura y Pesca,
Fernando Mattos, subrayd que «el cambio cli-
matico es preocupacion global y sus causas
son generadas por el hombre y no por las va-
cas». Ese es uno de los reparos que Bill Gates 'y
los partidarios de la carne sintética tienen para
con la produccién ganadera.

Hay cifras que lo respaldan: el ingenie-
ro Gianni Motta, jefe de Innovacién y Soporte
Cientifico Técnico del Instituto Nacional de
Carnes, explica que, en 2017, Uruguay suscribid
los Acuerdos de Paris para el Cambio Climatico
y se comprometid a bajar un 32 % la emision de
metano por kilo de carne, y «eso se cumplid con
creces, aumentando la productividad».

Desde el otro lado no es posible, aun,
medir el impacto ambiental de la agricultu-
ra sintética. «<Hay que recordar que, para que
funcione, hay que desarrollar un modelo de
produccién donde grandes empresas van a
producir a una enorme escala, y es un proceso
industrial permanente», apunta Montossi.

Sallé, con matices, concuerda. «Los in-
vestigadores que quieren decir que las vacas
contaminan en el ciclo del carbono muestran
una parte de los datos, y quienes defienden la
produccién ganadera exhiben el ciclo un poco
mas ampliado, con las pasturas capturadas de
ese carbono. No es que manipulen la informa-
cidn, pero si pueden llegar a mostrarla con un
sesgo de acuerdo a sus intereses».

Aqui conviene aclarar, brevemente, el
origen de la disputa: el didéxido de carbono
(CO,) y el metano (CH,) son gases de efecto
invernadero. La principal emisidon proveniente
de la actividad ganadera es de metano, que se
genera tras la digestion de los rumiantes, que
estos luego liberan a la atmdsfera, y, segin se
estima, una tonelada de este gas equivale a 25
toneladas de CO,,. Veinticinco a uno.

Pero, en este caso, hay que diferenciar
entre emisiones biogénicas, de origen bioldgico
(como los emitidos por los rumiantes), y las no
biogénicas, que provienen de los combustibles
fosiles. Motta aclara que «el metano de origen
animal, en 10, 12 anos, se transforma de nuevo
en CO,, y vuelve a entrar en el ciclo natural bio-
I6gico de fotosintesis para lo que sea, desde un
arbol que esté en la ciudad a la pastura en la que
esté el animal. Y el CO, no biogénico dura hasta
mil afios dentro de la atmdsfera». Mil afios.

Sallé sefala que, como todo proceso
industrial, la carne sintética es potencialmen-
te contaminante, pero que, si se desarrolla de
acuerdo a determinados estandares, puede
lograr un proceso de fabricacidén «con un im-
pacto minimo». Claro que es probable también
que, con esos recaudos, aumenten los costos
y no sea rentable. Por las dudas, aclara que «al
ser algo que todavia esta en una etapa casi de
laboratorio, no se puede mensurar» su impacto
ambiental.

Motta afiade que no hay que olvidar que
se trata de cultivo de tejidos. «Como estén tra-
tando de replicar un organismo vivo, que tiene un
sistema inmunoldgico, y estas células no, tienen
que agregar muchisimos antibidticos y antivira-
les para que no haya proliferacion bacteriana. En-
tonces, el producto final no es tan natural como
dicen, porque necesita antibidticos, y que el sis-
tema sea estéril es sumamente costoso. Se pue-
de tener, entonces, un laboratorio de 4x4 con un
pequeno biorreactor para hacer una hamburgue-
sa superestéril. Pero escalar eso para producir de
forma comercial y en grandes volimenes no es
viable, porque los sistemas de alta bioseguridad
solo sirven en lugares pequefos».

Y esa produccidn, a la escala que sea,
requiere de combustibles.

DESARROLLO, PERO CON ORDEN
En un pais como Uruguay, donde el 75 % de las
exportaciones corresponden al sector agro, el
25 % del PBI depende del mismo sector, uno de
cada seis trabajadores y el 50 % de la mano de
obra industrial —en la que la ganaderia tiene un
importante porcentaje— pertenecen a la activi-
dad agropecuaria, es dificil pensar en el desa-
rrollo econdmico y social del pais sin el campo.

Para Montossi, en un pais como Uru-
guay, «de los pocos privilegiados del mundo
que tiene un 60 % de territorio de campo», ter-
minar o restringir la produccién ganadera seria
«un desastre ecoldgico y econdmico, y peor
aun en una perspectiva global».

Porque, ademas, se trata de recursos re-
novables, «y la gente se olvida de esa palabra»,
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destaca Motta. Y subraya también que, si bien
el ganado vacuno tiene «apenas» 400 afios en
el pais, nuestro bioma siempre fue el Pampa,
que siempre necesitd de rumiantes, como los
ciervos o el capibara. «Habia otros rumiantes
que se aprovechaban de este recurso natural.
Eliminando la ganaderia no solo no solucionaria
nada, sino que generaria mas problemas. Otras
especies comenzarian a dominar el tapiz y se
perderia biodiversidad. Hay un equilibrio en los
biomas pastoriles que dependen del rumiante».

EL FUTURO POR LAS ASTAS

Una de las ventajas que los defensores de este
analogo céarnico subrayan es que seria una op-
cidn para aquellas personas que, por opcién o
salud, no consumen carne. Sin embargo, exis-
tiria, todavia, el dilema ético (a fin de cuen-
tas, son células cultivadas, pero de animales
vivos), y Motta agrega que «la mayoria de los
insumos que se conocen, todavia vienen de
sistemas bioldgicos, como el suero fetal bovi-
no, que proviene de la faena».

Sallé no quiere «hacer futurologia»,y cree
que este tipo de cultivo de laboratorio depende-
ra, primero, de si es rentable para que avance. En
ese sentido, sefiala que, si no lo es, se buscaran
otros caminos «a base de plantas o de insectos»
porque, en la medida que continte creciendo la
poblaciéon mundial, no va a alcanzar la produc-
cion de proteinas. «Habra que buscar alternati-
vas o mejorar la produccidn convencional».

«Hay un determinado grupo de consu-
midores que podrian sustituir la proteina ani-
mal por el analogo de carne, como vegetaria-
nos o veganos, aungque creo que serian, o son,
mas propensos a utilizar proteinas de origen
vegetal», dice Montossi, que coincide en que
la apuesta del pais debe ir por posicionar a la
carne uruguaya como «un producto saludable,

especialmente la producida a pasto, que es
una fuente de proteina de la mas alta calidad».

«Este es un tema en el que estan invo-
lucrados los sistemas productivos, y Uruguay
merece una vision pais y politicas de Estado
a largo plazo, como la que hoy tiene el sector
forestal, pensando en los préoximos 50 afios.
Si es cierto que los sistemas tradicionales de
produccidn tienen que mejorar todo el tiempo,
y para eso hay que apostar a la cienciay la tec-
nologia, porque es un sector clave», afirma.

Lo que es cierto es que todavia es tem-
prano para ver el desarrollo de la carne sintética,
la agricultura celular o el andlogo cérnico como
amenazas para la produccion local. Algunos
creen que, en algiin momento, estos productos
podran coexistir en las goéndolas con las mejores
carnes, y otros piensan que, como mucho, llegara
aconvertirse en un producto de nicho y no nece-
sariamente al alcance de cualquier bolsillo.

Mientras tanto, las vacas seguiran ru-
miando ajenas al calentamiento global, los
gases de efecto invernadero, los biorreactores
y las discusiones de laboratorio. En este caso,
contradiciendo al refran, la carne no es débil.
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HUGO SOCA COCINA

La pregunta que siempre se le hace a un cocinero es: «¢Cuando descubriste que te
gustaba la cocina?». En mi caso fue a los 11 afios mientras recorria en bicicleta el
camino de pedregullo hasta la casa de Petrona, mi abuela, que me esperaba para
ensefiarme a hacer su famosa torta de la abuela, receta que contintio preparando
en ocasiones especiales hasta el dia de hoy.

Hugo Soca.” Recuerdo cada paso e ingrediente,
y también el rezongo porque llegué una hora
tarde y tenia que prepararle el almuerzo a mi
abuelo que estaba cosechando el maiz. Como
este, guardo muchos recuerdos geniales vin-
culados a la cocina.

Me crie con los productos frescos de
estacion. Desde que tengo uso de razoén lo trai-
go conmigo. El haber nacido en el medio rural

" Cocinero y comunicador. Autor de los libros
Nuestras recetas de siempre, Hugo Soca cocinay
Cocina de estacién. Conduce el programa De la
tierra al platoyy es jurado de Bake Off Uruguay.

En Montevideo lleva adelante su emprendimiento
gastronomico El Almacén. Promueve una cocina
regional modernay saludable.

hizo que esa relacién fuera natural. Es lo mas
maravilloso que pudo haberme pasado, aunque
de nifio no lo veria asi. En mi infancia queria vivir
en la ciudad. Sin embargo, no habria seguido
el camino que emprendi en mi profesidon como
cocinero si no hubiese nacido en el campo. Hay
muchas cosas que no se aprenden en un insti-
tuto o en una escuela de cocina. Se aprenden
de las experiencias personales de cada uno, de
la vida misma.

Las grandes academias no me ensefa-
ron como se trabaja la tierra, como se hace un
queso, cdmo se elaboran las mermeladas case-
ras, los chacinados. No aprendi en una escuela
de cocina a sacar un huevo del nido para ir a
hacer un bizcochuelo, o a ordenar la vaca para
poder hacer el dulce de leche. Eso me lo ensefid
la vida rural. Es imposible estudiarlo como una

BUDIN DE BONIATOS Y CHOCOLATE

Para muchos, combinar boniato y chocolate no es algo comun, sin embargo, es una com-
binacién que queda riquisima. No dejen de preparar este budin porque se van a sorpren-
der. Que la cocina se invada de ese rico aroma a cocina de hogar.

Ingredientes

130 g de manteca pomada

160 g de azucar

PATCINEE

200 g de puré de boniato criollo
(preferentemente asados)

50 g de coco rallado

100 g de chocolate picado

120 cc de leche o crema de leche
200 g de harina

2 claras

10 g de polvo para hornear

Preparacion

Mezclar la manteca y el azlUcar. Agregar
las yemas de a una, el puré de boniatos,
el coco rallado, el chocolate y la leche o
crema de leche. Mezclar bien todos los in-
gredientes. Por otro lado, batir las claras a
nieve y reservar.

Aparte, tamizar la harina con el pol-
vo para hornear. Agregar a la preparacion
de los boniatos intercalando con las claras
batidas a nieve. Colocar en molde de budin
enmantecado y enharinado. Llevar a horno
precalentado por media hora a 180 °C.
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materia curricular. La riqueza de esas vivencias
hoy la puedo compartir en lo que hago.
Recuerdo que mi madre todos los afos
conseguia un almanaque con las fases lunares
y alli anotaba a mano lo que habia que plantar
y cosechar en cada estacién. Elaboraba con-
servas, dulces y mermeladas en verano para
consumirlas el resto del afno; en otofio junta-
bamos hongos de pino y luego los prepara-
bamos. En invierno la cocina a lefa nunca se
apagaba y desprendia aromas y sabores Uni-
cos. De las heladas de invierno pasabamos al
renacimiento de la naturaleza en primavera.

Recuerdo especialmente la belleza de las flo-
res de las plantas de berenjena de la huerta.
En mi casa se trabajaba la tierra, se
plantaba maiz, papa, berenjena, zanahoria y
muchas cosas mas. Todo lo produciamos ahi
y luego lo vendiamos en las ferias. En el pues-
to que teniamos en la feria de Maldonado, la
gente nos compraba porque sabia que nues-
tro producto era fresco, cultivado y cosechado
por nosotros mismos. Recolectabamos las ver-
duras el dia anterior para ofrecerlas a la venta.
Aunque hoy todo ha cambiado y es po-
sible conseguir todo tipo de frutas y verduras

MATAMBRE A LA LECHE CON PURE

Ingredientes

2 kg de matambre

11de leche

Y2 litro de crema de leche
5 dientes de ajo picados
Sal y pimienta

14 taza de perejil picado

Preparacion

Desgrasar el matambre. Colocarlo en un
recipiente. Agregarle la leche, la crema
de leche, los dientes de ajo picados y
dejar macerar tapado y guardado en la
heladera por 24 horas.

Colocarlo en una asadera junto con todo
el contenido del macerado, salpimentar

y llevar a horno a 180 °C tapado con

papel de aluminio por una hora y media
aproximadamente (hasta que esté tierno).

Retirar el papel de aluminio, agregar el
perejil picado y llevar a horno por 20
minutos mas o hasta que al pincharlo
esté tierno.

PURE DE PAPAS
Ingredientes

1 kg de papas
100 g de manteca
150 cc de leche

150 cc de crema de leche
Sal y pimienta
Nuez moscada

Preparacién

Pelar las papas, cortarlas en cubos y
colocarlas en una olla a cocinar a partir
de agua fria con sal. Cuando estén tiernas
colocarlas en un bol junto con la leche, la
crema de leche y la manteca. Pisar con el
pisapapas. Condimentar con sal, pimienta
y nuez moscada a gusto.
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que antes solo estaban disponibles durante
un corto periodo del afio, mi cocina se sigue
guiando por los productos de estacidn. Voy
cocinando segun el producto que se consigue
frescoy recién cosechado en cada periodo. En
mi infancia no se comia una ensalada rusa si
no habia arvejas frescas, y yo sigo haciendo
lo mismo hoy en dia. No utilizo enlatados ni
congelados, asi que muchas veces tengo que
esperar un afo entero para cocinar con ciertos
productos.

Con el libro sobre cocina casera y tra-
dicional uruguaya Nuestras recetas de siem-
pre pude mostrar mas quién era yo realmen-
te y como el medio rural y los productos de
estacién eran mi esencia. Mas alla de haber
estudiado en distintas instituciones y haber
recorrido casi toda Francia, mi savoir faire no
era la cocina francesa. Conozco de primera
mano lo que es levantarse a las cinco de la ma-
Nana para ir a trabajar la tierra. Trabajar los 365
dias del afio porque las plantas y los animales
de campo no saben de feriados o licencias. Sé
lo que es perder una cosecha entera por culpa
de una peste, viento o helada y quedarte sin
nada luego de todo el trabajo realizado. Segui
reafirmando este camino en la cocina de mi
restaurante, en el programa de television De

la tierra al plato, en mi segundo y tercer libro,
Hugo Soca cocina y Cocina de estacion, con
platos de autor con productos uruguayos.

La oferta de nuestros productores ru-
rales es cada vez mas amplia. Hoy en dia te-
nemos muchos mas elementos para utilizar en
nuestra cocina y muchas veces no sabemos
por dénde empezar o qué hacer. Como cocine-
ro, siento que mi funcidn no es solamente co-
cinar un plato sabroso, sino también proponer
e informar al comensal —que muchas veces
recurre a productos procesados y ultraproce-
sados— sobre la enorme cantidad de posibi-
lidades que ofrecen los diferentes productos
frescos y naturales que tenemos a disposicion
en cada estacion.

Porque la cocina de hogar deja una
huella, un registro imborrable, para siempre.
Por eso hay que cocinar en casa. Hay que co-
cinarles a nuestros niflos y educar su paladar.
Que cuando sean mayores puedan decir «ese
aroma es el de mi casa cuando era nifio».

Es por esto que les voy a dejar dos re-
cetas —una salada y otra dulce— para pre-
parar y compartir con familiares y amigos: el
clésico matambre a la leche y un budin espec-
tacular de boniatos y chocolate. No dejen de
prepararlos y después me cuentan.
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NUTRICION Y DIABETES:
UNA DIETA PARA CADA
PACIENTE

Ya no existe una dieta para diabéticos, sino una serie de lineamientos alimenticios
que permiten aplicar un plan para cada caso en funcion de sus caracteristicas. EI
objetivo del tratamiento es proporcionar herramientas al paciente para un mejor
control de su glucemia y, por tanto, evitar, retardar o detener las complicaciones

agudasy alargo plazo de la enfermedad.

Andrés Loschiavo.” La diabetes es una enferme-
dad crénica que se presenta cuando el pan-
creas no secreta suficiente insulina o cuando
el organismo no utiliza eficazmente la insulina
que produce. Segun datos de la Organizacidn
Mundial de la Salud «en 2019, esta afeccidon
fue la causa directa de 1,5 millones de defun-
ciones y, de todos los fallecidos por diabetes,
el 48 % tenia menos de 70 afios. Ademas, otras
460.000 personas fallecieron a causa de la ne-
fropatia diabética, y la hiperglucemia ocasioné
alrededor del 20 % de las defunciones por cau-
sa cardiovascular».

Cabe mencionar que, de acuerdo a da-
tos de la misma organizacion, en 2014, el 8,5 %
de las personas mayores de 18 anos a nivel
planetario padecia diabetes.

En Uruguay hay mas de 360.000 per-
sonas con diabetes. Sin embargo, la calidad
de vida de las personas que padecen la en-
fermedad podria ser mejorable con una ali-
mentacién adecuada y el cuidado fisico ne-
cesario. Una correcta nutricién y el desarrollo
de actividad fisica permanente son pilares
fundamentales para minimizar los efectos de
la enfermedad. Qué comer, cuanto y cuando,
resulta importante para mantener la glucemia
dentro de los limites recomendados. Y aunque
se sabe que los cambios de habitos suelen ser
dificiles de alcanzar, se trata de una apuesta
vital. Esta en juego nada menos que la posi-
bilidad de mantener los niveles de glucosa en
sangre, la presidn arterial y el colesterol dentro
de los valores deseados, bajar de peso o man-

* Periodista especializado en temas de alimentacion
y agroecologia.

tener un peso saludable, prevenir o retrasar los
problemas graves de la diabetes, sentirse bien
y tener mas energia. No es poco.

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES

Las recomendaciones sobre la dieta adecua-
da para las personas diabéticas han cambiado
de forma importante en el Ultimo siglo, espe-
cialmente desde la invencidén de la insulina,
que cumplié cien afios en 2021. Un panel de
expertos de la American Diabetes Association
(ADA) se reline cada tanto para actualizar los
lineamientos sobre el tratamiento nutricional
de la diabetes.

Hagamos un breve repaso sobre los
cambios mencionados. En 1921, previo al des-
cubrimiento de la insulina, las personas con
diabetes se mantenian vivas solo durante unos
meses gracias a dietas muy pobres en ener-
gia y en carbohidratos, llamadas dietas de ina-
nicion. Cuando comenzaron los tratamientos
con insulina, este tipo de dieta dejo de ser ne-
cesaria para sobrevivir a la enfermedad, y los
pacientes pudieron recuperar su peso normal.
No obstante, hasta 1950 se mantuvo la restric-
cién en el consumo de carbohidratos, limitan-
do su ingesta al 20 % de la energia total de
la dieta. En los afios siguientes, se incrementd
hasta el 40 %. En 1971, se modificaron nueva-
mente los lineamientos dietéticos y se permi-
tié que un 45 % de la energia procediera de
este tipo de alimento, el 35 % de los lipidos y
el 20 % de las proteinas. En los afios ochenta,
atendiendo a la alta prevalencia de enferme-
dades cardiovasculares y la constatacion de
niveles altos de colesterol entre los diabéticos,
se recomendod que el porcentaje de grasaen la
dieta fuera inferior al 30 %. Actualmente, las
normas de la ADA no fijan una regla Unica para
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todos los diabéticos, sino que recomiendan
valorar la dieta caso a caso y establecer un ré-
gimen nutricional que contemple las alteracio-
nesy los objetivos terapéuticos especificos de
cada paciente. En suma, ya no se habla de una
sola dieta, sino de lineas rectoras que ayudan
a los nutricionistas y a los propios diabéticos
a planificar la combinacion alimenticia mas
beneficiosa para un tratamiento dptimo que
minimice o evite el agravamiento de la enfer-
medad a largo plazo.

Seguln sostienen en general los nutri-
cionistas, la distribucion de los nutrientes en
la dieta para la poblacidn que sufre diabetes es
igual a la que se recomienda para todo el mun-
do. Esta combinacidn debe ser individualizada
y debe atender tanto a la situacién clinica del
paciente como a sus posibilidades de cumpli-
miento. La ingesta caldrica debe ser adecua-
da para alcanzar o mantener un peso corporal
saludable. En los pacientes con diabetes tipo
2 —obesos—, el principal objetivo terapéutico
es la reduccion de peso, porque de esa forma
se mejora el metabolismo de los carbohidra-
tos: disminuye la resistencia a la insulina 'y op-
timiza la funcion de las células beta, que son
las encargadas de producir insulina.

MODELOS DE DIETA
Existen distintos sistemas de dieta que se uti-
lizan para comunicar a los pacientes diabéti-
cos las recomendaciones especificas sobre
un buen plan de nutricién. Los modelos se di-
ferencian de acuerdo a la importancia que se
les otorga a aspectos como el control de las

cantidades, la seleccion de los alimentos o el
aporte caldrico. Pero la eleccion de un modelo
especifico debe basarse en las caracteristicas
de cada diabético, sus habitos alimenticios,
su estilo de vida, el tipo de tratamiento farma-
colégico dispuesto por su médico, su capa-
cidad de aprendizaje y sus objetivos clinicos.
Ninguno de los modelos es excluyente y con
frecuencia se combinan en funcion de las si-
tuaciones que esté viviendo el paciente o las
diferentes etapas de su vida.

Las recomendaciones nutricionales
para ninos y adolescentes con diabetes son
similares a las que se establecen para los adul-
tos. No obstante, es necesario tener en cuenta
que como todavia se esta en proceso de cre-
cimiento y desarrollo, las necesidades caldri-
cas se deben evaluar cada tres o seis meses.
Asimismo, los requerimientos energéticos va-
riaran de acuerdo a factores como la altura, el
peso, la edad, el sexo, la tasa de crecimientoy
la actividad fisica.

¢QUE PUEDO COMER Y CUANDO?

Tener diabetes no significa prohibirnos los ali-
mentos que nos gustan, pero es posible que de-
bamos hacerlo en porciones mas pequenas o
con menor frecuencia. La clave es consumir una
variedad de alimentos saludables, en las can-
tidades establecidas por un plan correcto de
alimentacidn que el médico podra indicarnos.

Siempre es mejor consumir alimentos
que tengan grasas saludables para el corazon,
provenientes principalmente de aceites que se
mantienen liquidos a temperatura ambiente,
como el de canola vy el de oliva, nueces, semi-
llas, palta y pescados, como el salmdn, el atin
y la caballa.

Los alimentos que se deben limitar son:
los fritos y los ricos en grasas saturadas y gra-
sas trans, los que tengan alto contenido de sal,
los dulces, los horneados y los postres, y los
helados. Es fundamental tomar agua en vez de
bebidas con azlcares agregados (jugos, ga-
seosas y bebidas para el deporte o energéti-
cas). Si se toma alcohol, debe ser con modera-
cién: no mas de uno o dos tragos al dia, ya que
el alcohol puede hacer que su nivel de glucosa
en sangre baje demasiado. Por eso es mejor
comer algo antes si va a beberse una copa.

Algunos pacientes tienen que comer
de forma muy regular, casi a la misma hora to-
dos los dias. Otros pueden ser mas flexibles.
Dependiendo de las medicinas que usen o el
tipo de insulina prescripto es posible que ten-
gan que consumir la misma cantidad de car-
bohidratos todos los dias a la misma hora. En
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cambio, si la insulina se utiliza a la hora de co-
mer, los horarios de ingesta pueden ser mas
flexibles. Ciertas medicinas para la diabetes
vinculadas a la omision o retraso de una co-
mida pueden producir un bajén indeseado
del nivel de glucosa en la sangre. Siempre es
conveniente consultar a su equipo de atencidn
médica cuando debe comer y si debe hacerlo
antes y después de hacer una actividad fisica.

(:CUANTO PUEDO COMER?

Consumir porciones adecuadas de alimentos
no solo le ayudara a controlar los niveles de glu-
cemia, también le permitira alcanzar un peso
saludable. Si usted tiene diabetes y sobrepeso
u obesidad, debe establecer con su médico un
plan para perder kilos. Hay que tener en cuen-
ta que para adelgazar es necesario reemplazar
los alimentos menos saludables por alimentos
bajos en calorias, grasas y azUcar.

Hay dos métodos muy conocidos que
facilitan la planificacién para perder peso y
saber cuanto comer: el método del plato y el
conteo de carbohidratos. El primero ayuda a
controlar el tamano de las porciones. Para
aplicarlo se debe utilizar un plato de 15 centi-
metros de didmetro. Se llena la mitad del plato
con verduras sin almiddn, un cuarto del plato
con carne u otra proteinay en el Ultimo cuarto
se colocan granos u otro tipo de fuente de al-

middn (maiz o guisantes). A la porcidn incluida
en el plato también se le puede afadir una taza
pequena de fruta o un pedazo de frutay tomar
un vaso pequefio de leche si le esta permiti-
do. El método del plato muestra la cantidad de
cada grupo de alimentos que debe comery se
pueden hacer muchas combinaciones.

El segundo método, el conteo de car-
bohidratos, consiste en llevar un registro de
la cantidad de carbohidratos que se consume
cada dia. Dado que el cuerpo transforma los
carbohidratos en glucosa, estos alimentos
afectan su nivel en la sangre mas que otros.
La cantidad correcta de carbohidratos a con-
sumir depende de cuanta actividad fisica hace
el paciente y qué medicinas toma. Conviene
saber que la mayoria de los carbohidratos pro-
viene de los almidones, las frutas, la leche y los
dulces. Limite la ingesta de los que tienen azu-
cares agregados o granos refinados, como el
pan blanco y el arroz blanco. En su lugar con-
suma los que provienen de las frutas, verduras,
granos enteros, leguminosas y leche descre-
mada o baja en grasa.

Webgrafia

Instituto de Sanimetria y Evaluacién Sanitaria.
«Global Burden of Disease Study 2019.
Results». 2020. Disponible en https://
vizhub.healthdata.org/gbd-results/

ALIMENTOS RECOMENDADOS

Verduras

No feculentas (sin almiddn): incluye
brdcoli, zanahorias, vegetales de hojas
verdes, pimientos y tomates.

Feculentas (ricas en almiddn): incluye
papas, maiz y arvejas (chicharos).

Frutas
Incluye naranjas, melones, fresas,
manzanas, bananas y uvas.

Granos

Por lo menos la mitad de los granos del
dia deben ser integrales.

Incluye trigo, arroz, avena, maiz, cebaday
quinua.

Ejemplos: pan, pasta, cereales y tortillas.

Proteinas

Carne magra (con poca grasa);

pollo o pavo (sin piel); pescado;

huevos; nueces y mani; porotos secos

y otras leguminosas como garbanzos y
guisantes partidos; sustitutos de la carne,
como el tofu.

Lacteos descremados o bajos en grasa
Leche o leche sin lactosa si usted tiene
intolerancia a la lactosa; yogur; queso.
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ESTUFAS A LENA PARA
CAMPANA Y PLAYA

La actual estufa a fuego abierta a lefia, al igual que el primitivo fogén de las pro-
fundidades de la prehistoria, contintia siendo el motivo de reunion de humanos,
quienes encuentran ademas del indispensable calor, la visién hechicera de la ondu-

lante y chisporrera llama.

Juan A. Rodriguez.” Se creyé hace pocos afos
que los modernos medios de calefaccion ha-
rian desaparecer definitivamente las chime-
neas de los ambientes interiores; y en efecto,
en la construccion de numerosos inmuebles
se proscribid este implemento por considerar-
lo indtil. Pero los habitantes de estas nuevas
construcciones rapidamente percibieron que si
bien estaban dotados de un mejor confort, en
cambio carecian del encanto intrinseco que se
desprende de la vista del fuego.

ESTUFA COMUN
Materiales. Seran de primera calidad, se buscaran
preferentemente aquellos que caracterizan la
region: granitos, dolomitas, piedras lajas, etc., y
como complemento decorativo se podran utilizar
cantos rodados policromados, piedras de indio,
ornitolitos, amatistas, cuarzos, agatas, etc.,todolo
cual le imprime elegante rusticidad no exenta de
sugerencias propias del ambiente rural o costero.

Hogar. Se efectuara en ladrillo refractario, que
ademas de ser de gran durabilidad, irradia me-
jor el calor. Las juntas se sellaran con material
comun o con tierra refractaria.

Estante de hollin. Se realizard en hormigdn
moldeado; del centro de la concavidad saldra
en declive un cafo de hierro galvanizado de 1/2
a 3/4 pulgada que drenara hacia el exterior, para
los casos en que el conducto del humo no tenga
sombrerete.

Conducto y camara de humo. Se buscara que
presenten sus superficies bien pulidas, a fin de
evitar que el humo, por adherencia, salga con
dificultad hacia laintemperie. Deben construir-
se en ladrillo revocado.

" Ingeniero, exfuncionario del BSE. Extracto del
articulo publicado en el AImanaque del Banco de
Seguros del Estado, 1997, pp. 103-112.

Se facilita el alisado interior de la chime-
nea si, al momento de construir, utilizamos una
caja de madera cepillada de 70 cm de largo, de
igual formay dimensién que la seccién del con-
ducto de humo, sea este rectangular o cilindrico.
Esta madera o cofre trabaja como macho guia, e
ira subiendo a medida que se eleva la chimenea.

Reglasy medidas. Las estufas deben reunir por
lo menos tres condiciones para que funcionen
correctamente:
1. Buena combustién.
2.Maxima irradiacién de calor.
3.Facil eliminacidn de los gases de
combustion.

Es conveniente que el ancho de labocadel hogar
sea 1/5 a 1/6 mayor que su altura.

Maxima radiacion de calor hacia el exterior. Se
logradando a las paredes laterales del hogar, que
se mantienen verticales, una direccidn oblicua
de 30°, aproximadamente, hasta tocar la linea
de pared posterior o fondo de la estufa.

La pared posterior se levantara vertical
hasta una altura equivalente a un tercio del
alto de la boca. A partir de esa altura, la pared
posterior se inclinara hacia delante, o sea hacia
el frente, formando con la vertical un angulo
aproximado a los 30°,y seguira hasta sobrepasar
10 a15 cm el nivel del dintel de la boca del hogar.

En esta forma, el calor desprendido se
refleja hacia el interior del ambiente, y asi se evita
que se pierda por el conducto del humo.

Facil eliminacidn de los gases de combustion.
Se obtiene dotando a la estufa de una garganta
largay estrecha sobre el dintel del hogary de una
cémara de humo con estante de hollin.

El area o superficie de lagarganta no sera
inferior a la del conducto de humoy su longitud
sera igual al ancho de la boca del hogar; en
ninguin caso tendra una secciéon menorde 10 cm.
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DEFECTOS QUE DEBEN EVITARSE EN LA CONSTRUCCION DE ESTUFAS

Garganta muy ancha.
Produce un tiraje
excesivo.

Garganta muy angosta.
Impide la salida rapida
del humo, dificultando
el tiraje.

Enlagargantayocupando toda la superfi-
cie se coloca una lamina de hierro que constituye
el registro. Esta chapa de hierrode 3a 4 mm de
espesor se sujeta por intermedio de tornillos de
cabeza redonda al eje-palanca. Este constituye
una barra de hierro redondo de 15 mm que des-
cansa en dos trozos de cafo de hierro (bujes)
ubicados en sus extremos para facilitar el giro
del registro.

Tanto la chapa como el eje pueden
desarmarse.

El registro permite variar las dimensio-
nes de lagarganta regulando el tirajey consumo
de combustible. La palanca o manivela forma
parte del eje, se controla desde el exterior de
la estufa y cuenta con un criquet o clavija que
la fija en el lugar adecuado.

La camara de humos. Se construye con las pare-
des laterales inclinadas hacia dentro, formando
un angulo de 60° con la horizontal. Esta incli-
nacion comienza a unos 10 0 20 cm por encima
del dintel de la boca del hogar y se prolonga
hasta tocar los bordes del conducto de humo.

El estante de hollin tiene por objeto im-
pedir que las corrientes de aire frio, al descender
por lachimenea, dificulten el tiraje. Este escaldn
interior se extiende a lo largo de la garganta y
su profundidad sera de 10 a 20 cm mayor que el
didmetro del conducto de la chimenea.

Repetimos: el area del conducto no
sera en ningun caso inferior a un décimo de la
superficie de la boca de la estufa.

El conducto se elevara verticalmente;
en todos los casos, el eje del hogar debe
coincidir con el eje de la camara de humos. La
terminacidn superior del conducto debe so-
brepasar en unos 70 cm la cumbrera mas alta
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Falta de estante de hollin.
El viento empuja el humo
hacia abajo.

Dintel muy ancho.
Dispersa el humo hacia
el interior.

del techo, para evitar que remolinos de viento
desciendan por la chimenea. No es necesario
construir el sombrero en la chimenea. La base
o cimiento de estas estufas estara formada por
una planchadita de unos 10 cm de espesor de
hormigdén armado; llevara varillas de 8 mm en
malla de 15 cm de lado.

Conservacion. La limpieza es tarea importante
en la conservacion de las estufas. La presencia
de hollin en lacéamara de gasesy en el conducto
hace lenta la salida del humo y dificulta el tiro.

Si es posible, el estante de la camara
dispondra de una pequefia ventanilla de metal
que mire al exterior de la casa y posibilite la
extraccion de los residuos.

Seleccién de las medidas de una estufa. Para
los célculos y medida de una estufa, partiremos
de una base que sirva de patrdn, y en razén de
ella proyectaremos la mas adecuada a cada
ambiente.

Supongamos una habitacién de
5,5 x 6 m, es decir, una superficie de 33 m? con
unaalturade 3 m,lo que arroja un cubaje préximo
alos 100 md.

Una superficie de 100 m® es servida per-
fectamente por una estufa cuyo hogar presenta
una boca de 1 m de ancho.

Esta ecuacion base no es absoluta, ya
que en el mantenimiento de la temperatura am-
biental influyen el nimero de aberturas (puer-
tasy ventanas), el ajuste de estas, la eventual
caja de escalera en edificios de dos plantas,
los materiales de construccion empleados, el
numero de personas que frecuentan, etc., etc.

Una estufa de medidas exageradas
consumird demasiado combustible y queda-
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ESTUFA COMUN. CORTE
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CUADRO DE RELACION ENTRE LAS MEDIDAS DEL HOGAR Y EL CANON DE LA CHIMENEA

Estufa Hogar Conducto
Ancho | Alto Profundidad Redondo (diametro) Rectangular
Chica 0,60 0,60 0,40 0,25 0,21 x 0,21
0,70 0,60 0,40 0,25 0,21 x 0,21
0,75 0,70 0,40 0,30 0,21 x 0,33
0,75 0,75 0,45 0,30 0,21 x 0,33
0,80 0,70 0,40 0,30 0,21 x 0,33
0,80 0,75 0,45 0,30 0,21 x 0,33
Mediana 0,85 0,75 0,40 0,30 0,21 x 0,33
0,85 0,77 0,45 0,30 0,21 x 0,33
0,90 0,75 0,45 0,38 0,33 x 0,33
1,00 0,75 0,45 0,38 0,33 x 0,33
Grande 1,05 0,75 0,45 0,38 0,33 x 0,33
1,05 0,75 0,50 0,38 0,33 x 0,33
1,20 0,80 0,45 0,38 0,33 x 0,33
1,20 0,80 0,50 0,38 0,33 x 0,33
Muy grande 1,35 0,85 0,50 0,45 0,33 x 0,45
1,35 0,90 0,60 0,45 0,33 x 0,45
1,50 0,90 0,60 0,45 0,45 x 0,45
1,50 1,00 0,55 0,45 0,45 x 0,45
1,80 1,00 0,55 0,45 0,45 x 0,45
1,80 1,05 0,60 0,45 0,45 x 0,45

ra fuera de escala respecto al ambiente; en
contrapartida, una estufa chica no alcanza a
templar el local, lo que a la postre significa un
artefacto totalmente innecesario.

Ubicacidn. El mejor lugar para emplazar una
estufa sera aquel sector de la habitacidon que
permita una ampliay condigna comodidad, libre
pues de la circulacion de personas que transiten
de un ambiente a otro.

En el cuarto de estar, por ejemplo, busca-
remos ademas espacio suficiente con el objetivo
de instalar confortable sofa con sus respectivos
sillones o poltronas y banquetas ratonas, al
alcance de bajas mesitasy portavasos, que per-
mitiran el agrupamiento de familiares y amigos
alrededor del fuego.

Generalmente la espaciosidad se lo-
gra en los extremos, o en algun angulo de la
habitacion.

Constructivamente las estufas podran
desarrollarse dentro de la habitacién, como
también proyectarse fuera de esta. La mayor
libertad se obtiene levantando la estufa contra
una pared entera que dé al exterior de la finca.

Frente. Actualmente existe una tendencia a
simplificar la apariencia o los frentes de las
estufas, realizandolas a ras de los paramentos
(paredes); sin embargo, se obtiene una mayor
expresividad constructiva acusando salientes
parciales a determinados elementos: umbral,
jambas, dinteles, repisa, etc.

Si los exteriores de la estufa se realiza-
ran con ladrillo visto (sin revocar), buscariamos
que el aparejo tuviera una trabazdn estética.

Aconsejamos el sistema flamenco,
es decir, en una misma hilada se colocan los
ladrillos uno a tizén (transversal) y dos a soga
(a lo largo), con lo cual quedan las juntas
perfectamente trabadas tanto vertical como
horizontalmente.

Para acentuar el claroscuro del para-
mento o pared, haremos resaltar en 1 cm las
fajas verticales con el dibujo del aparejo.

Este tipo de pared de prolija terminacion
se ejecutard utilizando ladrillos de primera
seleccionados.

Asimismo, hemos tenido oportunidad
de ver hermosas realizaciones con ladrillones
tipo rejilla.
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LOS MOLINOS Y SUS
HUELLAS

Moler el trigo y otros cereales es una tarea que los seres humanos aprendieron
hace miles de aios. Primero, se usaron morteros céncavos y piedras redondea-
das para pisar los granos, una actividad que insumia muchisimo esfuerzo y daba
magros resultados. De ahi a fabricar el primer pan con una harina mas o menos
parecida a la que conocemos en la actualidad hubo una larga experimentacion.

Silvia Soler.” Hoy existe cierto consenso en con-
siderar que los primeros panes del mundo se
prepararon con trigo, cebada y avena silves-
tres, en los actuales territorios de Oriente Me-
dio. En el trayecto de esta invencion hay una
historia fascinante para contar.

Después de los morteros y los molinos
de mano, grosso modo, el siguiente paso fue
usar una gran piedra giratoria sobre una pie-
dra fija para moler. Con este sistema aumenté
la cantidad de harina que se producia en de-
terminado tiempo, aunque el despliegue de
mover piedras seguia exigiendo mucho gasto
de energia. Si los primeros molinos funciona-
ron con la fuerza de esclavos, prisioneros de
guerra, caballos y mulas (tracciéon a sangre),
el invento se perfecciond hasta que las piezas
comenzaron a girar con la fuerza del agua, el
viento o el vapor. Mas adelante, llegarian el
carbdn vy las otras variantes de las energias
fésiles y, por Ultimo, la electricidad, para darle
mas velocidad a las maquinas de moler.

Asi, como ocurre con otros inventos,
los molinos se perfeccionaron gracias a una
construccion colectiva que mejord pequefosy
grandes detalles con el aporte de las distintas
generaciones. No solo se incorporaron nuevas
fuentes de energia, también hubo otros cam-
bios como la sustituciéon de las piedras por
cilindros metalicos o de porcelana. América
no ha sido ajena a esta historia. Los pueblos
nativos utilizaron morteros hechos en piedra
para moler alimentos y cocinaron las tortillas
de maiz, que son milenarias en el continente.

* Profesora de Literatura. Trabajo en diferentes
medios de prensa escrita, actualmente es
columnista del semanario Biisqueda. Fue docente
del Taller de Escritura de la Universidad Catolica.
Ha publicado varios libros.

No obstante, el trigo y el pan, similar al que se
compra habitualmente en la panaderia, los tra-
jeron a estas tierras los europeos.

La industria de la molienda ha dejado
sus marcas en el paisaje. En Uruguay, alcan-
za con mirar un mapa o recorrer caminos para
encontrar rastros de viejos molinos repartidos
por aqui y allg, y en distintos estados de con-
servacion. También los hay en las ciudades,
muchas veces perdidos dentro de las urba-
nizaciones. Lamentablemente, la mayoria de
las construcciones histdricas desaparecieron
(quedan referencias en documentos o ilustra-
ciones). Solo algunas permanecen en pie y han
sido declaradas monumentos histéricos o de-
partamentales.

La ubicacion de los molinos se relacio-
na con la presencia de las fuentes de energia.
De ahi que sea relativamente facil descubrir-
los en las orillas de rios y arroyos (los hidrauli-
cos) o en la parte alta de las cuchillas, donde
el viento sopla mas fuerte. También incidié en
la eleccidn del lugar la cercania de las vias del
tren para trasladar rapido y con el menor costo
posible tanto la materia prima como la harina
terminada. Los molinos se independizaron de
los sitios proveedores de fuente de energia
cuando comenzaron a funcionar con combus-
tibles fésiles: a partir de entonces se traslada-
ron a las propias ciudades por mayor como-
didad y dejaron de ser parte del paisaje rural.

El historiador Anibal Barrios Pintos
consigna en Los barrios de Montevideo que el
primer molino de agua del pais se construyé en
Paso Molino a mediados del siglo XVIIl y per-
tenecié a la Compariia de JesUs. «El edificio
del mencionado molino de agua estaba situa-
do préximo a la esquina de las actuales calles
Uruguayana y Zufriategui, y en su mismo terre-
no se construyd una tahona y un horno para la
fabricacion de ladrillos», escribe. Segun Barrios
Pintos, solo funcioné hasta 1767, fecha de la ex-
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pulsién de los jesuitas. En cambio, el primer mo-
lino de viento se habria levantado en la Unidn
en 1823, bastante tiempo después. Hay una
ilustracion que lo muestra tal como era, aunque
para 1892 ya estaba en ruinas.

Los molinos no solo han dejado su im-
pronta fisica en el paisaje, también han nutrido
el mapa de nombres. Muchas localidades y ca-
minos se asocian a ellos. Por ejemplo, el paso de
la Atahona en el arroyo Sarandi debe su nombre
a una tahona (molino de harina movido por ca-
balleria) que, en 1860, funcionaba a dos kiléme-
tros de alli, segun una publicacién de la arqued-
loga Carina Erchini titulada Molinos histéricos.
Algo similar ocurre con el barrio Paso Molino en
Montevideo, cuyo nombre se relaciona con un
molino sobre el arroyo Miguelete. O la denomi-
nacién Molinos de Raffo, que se vincula a una
antigua fabrica de harinas de 1880.

En el pais, Canelones es uno de los
departamentos con mayor cantidad de cons-
trucciones de este tipo, lo que se explica por la
cercania con Montevideo. Muchos molinos se
levantaron en la parte alta de la Cuchilla Gran-
de para aprovechar el viento. Colonia también
destaca por sus molinos hidraulicos y taho-
nas. En las cercanias del rio Rosario hay varias

construcciones, una de ellas es la muy conoci-
da del Molino Quemado, declarado Patrimonio
Histdrico Nacional. Su dramatico final ha dado
lugar a mas de un relato. También se ubica en
la zona el molino Bonjour, que empezd a fun-
cionar en 1877. En definitiva, fueron los inmi-
grantes piamonteses quienes promovieron la
industria harinera en esa region y utilizaron el
puerto de Rosario como puerta de entrada y
salida para la mercaderia.

A partir de mediados del siglo XIX las
tahonas y molinos de viento perdieron vigen-
cia. Mas tarde sucedié lo mismo con los de
agua, a medida que se sustituian por otros
que funcionaban a vapor y combustibles fo-
siles como la nafta y el gas, y, mas adelante,
la energia eléctrica. Algunos se reconvirtieron
con nuevas maquinarias en los mismos edifi-
cios o funcionaron alternativamente con una u
otra energia. Tal es el caso del Molino Lavagna,
ubicado en las orillas del arroyo Maldonado, a
la entrada de San Carlos.

Curiosamente, al destacado narrador
uruguayo Eduardo Acevedo Diaz le debemos
una descripcién de cdmo funcionaba un molino
de viento. El escritor pasé su infancia cerca del
Molino del Galgo (construidoen1832),en lacon-

MONUMENTOS HISTORICOS

Molino Lavagna, Maldonado.

Algunos de los molinos que se encuentran
esparcidos por el territorio uruguayo han
sido declarados monumentos histéricos na-
cionales. Entre otros, el molino de Juan Maria
Pérez, en la rambla de Punta Gorda, en Mon-
tevideo; el Molino Quemado, en las costas
del rio Rosario, en Colonia; el Molino Viejo,
en el centro de la ciudad de Minas, Lavalleja;
el Molino Lavagna en Maldonado y el Molino

del Galgo, también en la capital. Otros han
sido protegidos con designaciones departa-
mentales, como el Molino de los Ingleses, en
la localidad de San Jorge, en Durazno.
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llustracion: Gustave Doré




Molino Quemado, en las costas del rio Rosario, Colonia.

fluencia de las calles Timoteo Aparicio y Pan de
Azlcar, y lo pinta asi: «Era un molino de viento,
gran cilindro de material [...] no terminado por
un casquete [...] sino por un cono aplanado de
madera [...] que a su vez tenia por remate, co-
ronamiento y veleta, un galgo de hierro, con sus
pies en el vacio y la cola encorvada, todo pinta-
do de negro y los ojos blancos. De los molinos
molondros podia llamarse a este el rey, aunque
dependiese siempre de los caprichos del viento.
Harineros eran todos, que arroceros o acei-
teros nunca han sido conocidos. Alld en el
fondo se divisaba el mar como una linea azul
y la quinta de Basafiez 6 de los Horneros, lle-
nas de verdes boscajes y arboles frutales.
Los pequefiuelos [...] miraban con respe-
to aquellas aspas forradas de lienzos. Era
el paseo de los dias de fiesta. Una cerca de
madera impedia la aproximacion peligrosa.
El trigo[...] brotabay crecia formando verdade-
ros lagos dorados entre alfombras de verdura
en las chacras vecinas. Echarse por esos trigos
era frecuente en los chicuelos de los alrededo-

res, los que reunidos en grupos o bandas, como
los pajaritos voraces, se lanzaban a todo correr
alo hondo de la espesa graman».

En 1918, todavia existian en el Uruguay
111 molinos antiguos y ocho tahonas, de estos
solo unos pocos se conservan integramente.
No obstante la destruccidn, dejaron sus mar-
cas en el campo uruguayo y lo que pervive es
testimonio de un patrimonio industrial que
supo tener una relacién armoniosa con el pai-
sajey la naturaleza. A través de ellos es posible
conocer mas sobre las estrategias econdémicas
de siglos anteriores, los cambios tecnoldgicos,
las tradiciones y oficios desaparecidos. Por si
fuera poco, estan rodeados de un cierto halo
poético, infinidad de anécdotas se asocian a
estas construcciones palpitantes de la vida co-
tidiana del pasado. La literatura se ha ocupado
de ellos y hasta los ha convertido en simbolos,
tal vez porque hablan de uno de los alimentos
mas apreciados por la humanidad, el pan.
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ULTRAPROCESADOS:
COMIDA QUE NO ES COMIDA

La mayor revolucién en el consumo alimenticio de las tltimas décadas no vino de
la mano de alguin superalimento o del vegetarianismo, sino de una movida indus-
trial tan irresistible como peligrosa: los productos ultraprocesados, inventos de
laboratorio que asaltan directamente el cerebro del consumidor.

Gabriel Sosa.” «En la historia de la humanidad, el
primer tipo de procesamiento de alimentos que
se desarrolla tiene que ver con la coccidn, tratar
de que duren mas tiempo, guardar en frio, usar
sal, calentar, pasteurizar. Mas cerca, aparecen
otros procesamientos, otros tipos de produc-
tos, donde en realidad no podemos identificar
si ese producto fue procesado para lograr un
objetivo que tenga que ver con eso de tratar de
que duren mas, de que sean mejores desde el
punto de vista nutricional. Ahi aparecen cosas
como las hojuelas de maiz, los cereales para el
desayuno, ¢para qué existen? O sea, ;cual es
el objetivo de tener eso, para qué se proceso?
O un caramelo, uno puede pensar, para qué te-
nemos un caramelo, qué rol estd cumpliendo.
O un refresco, un liquido negro con azucar, en
realidad no cumple ningln rol desde el punto
de vista de nuestra alimentacidn o de nuestro
bienestar. Tiene que ver con generar produc-
tos que apelan a lo que llaman nuestras pre-
ferencias innatas, que tienen mucha grasa,
mucha azucar, mucha sal. Entonces, nosotros,
por instinto de supervivencia, y en realidad, fi-
siolégicamente, nos inclinamos a ese tipo de
productos pensando en que en un ambiente
natural son productos que nos asegurarian la
supervivencia o que contribuirian a esta, pero
en el entorno actual no lo hacen. Tiene que ver,
justamente, con que esos productos en gene-
ral son procesados para hacerlos parecer a un
alimento natural o a una preparacion culinaria.
Uno puede pensar, por ejemplo, en las papas
chips con sabor a huevo frito».

Quien define asi la problematica de los
productos ultraprocesados es Gaston Ares, in-
geniero alimentario doctorado en Quimica, pro-
fesor agregado de la Facultad de Quimica de la

" Periodista, escritor, colabora en el Almanaque
del Banco de Seguros del Estado desde 2021.

Universidad de la Republicay corresponsable del
Ndcleo Interdisciplinario Alimentacién y Bienes-
tar. Es una de las personas de nuestro pais que
mas ha estudiado y mas conoce el fendmeno del
creciente consumo de este tipo de productos y
su impacto en los habitos alimenticios.

El concepto de productos ultraproce-
sados es relativamente reciente. Aunque los ul-
traprocesados existen desde mucho antes, su
definicidn actual fue desarrollada en 2009 por
el investigador Carlos Augusto Monteiro, de la
Universidad de San Pablo, y su equipo de co-
laboradores. Segin Monteiro: «Los alimentos
ultraprocesados son basicamente combina-
ciones de ingredientes del grupo 2 (sustancias
extraidas de alimentos integrales), general-
mente combinados con un uso sofisticado de
aditivos para hacerlos comestibles, sabrosos y
que generen habito. No tienen ningun parecido
real con los alimentos del grupo 1 (alimentos
minimamente procesados), aunque pueden
tener formas, etiquetas y comercializaciones
para que parezcan saludables y “frescos”. A di-
ferencia de los ingredientes incluidos en el gru-
po 2, los alimentos ultraprocesados normal-
mente no se consumen con o como parte de
alimentos, platos y comidas minimamente pro-
cesados. Por el contrario, estan disefiados para
estar listos para comer (a veces con adicion de
liquido, como leche) o listos para calentar, y a
menudo se consumen solos o en combinacion
(como snacks salados con refrescos, pan con
hamburguesas)».

Como se desprende de esta definicidn,
los ultraprocesados no son realmente alimen-
tos, sino productos creados con base en ali-
mentos reales, pero modificados para hacer-
los irresistibles mediante incontables aditivos
artificiales o naturales. Y no es raro que sean
crocantes, lo crocante es irresistible para cier-
tas areas del cerebro. Los ultraprocesados fun-
cionan a ese nivel, yendo mucho mas alla del
simple hecho de ser palatables (agradables de
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comer). Atacan directamente zonas muy es-
pecificas del cerebro especializadas en senti-
mientos placenteros. Provocan adiccion.

Para aclarar la diferencia, todos los
alimentos que consumimos tienen algun pro-
ceso previo antes de ser ingeridos. Incluso la
fruta fresca que podemos comprar en la feria
y comer cruda, antes fue cosechada, cribada,
empaquetada a granel, transportada, vendida
al kilo y lavada. Pero hay un abismo entre es-
tos alimentos, los procesados industrialmente
(el «grupo 2» al que se refiere Monteiro, como
harinas o productos lacteos) y los ultraproce-
sados. Como dice Ares, tener hojuelas de maiz
a mano (y leche en polvo) puede tener mucho
sentido si uno tiene que pasar un invierno en
alguna base polar de la Antartida, pero en una
ciudad actual, con la disponibilidad de alimen-
tos que hay a manoy la variedad de posibilida-
des de consumir calorias a partir de productos
mas naturales, no tienen mayor sentido. Salvo
que son muy dulces y crocantes, claro.

La variedad de productos que se pue-
den catalogar como ultraprocesados es enor-
me, y van desde los mas obvios a los menos
notorios. Papas y snacks crocantes, dulces y
caramelos, pan de molde, embutidos, refres-
cos, pero también yogures saborizados, barras
de cereales y un montdn de productos promo-
cionados como «bajos en calorias», «rico en
fibras» y «sin azlcar» (pero con dosis enormes
de edulcorantes muy cuestionables, como el

aspartamo). La clave para reconocer un pro-
ducto ultraprocesado es su alto contenido de
grasa, azUcar o sal (o todo junto) y la cantidad
de aditivos que contiene, ya sean colorantes,
conservadores, saborizantes o emulsionantes.

Para la industria alimenticia, los ul-
traprocesados son oro en polvo. Son baratos
de producir, durables y, sobre todo, adictivos.
Dice Ares: «Es algo totalmente artificial, to-
talmente inventado por el hombre, que usan
ingredientes que son de obtencidn industrial,
que uno no usaria en su casa; ahi se puede
pensar en el jarabe de glucosa, por ejemplo. O
usan aditivos, que son aquellas sustancias que
se agregan a los alimentos para que cumplan
una funcidn. Los saborizantes, los colorantes,
los conservantes, los emulsionantes son todas
sustancias que se agregan para que cumplan
una funcién industrial. Alrededor de la década
de 1950, capaz que un poquito antes, empie-
zan a aumentary a estar cada vez mas presen-
tes este tipo de alimentos, con las ldgicas de
mercado, las ldgicas de un mundo cada vez
mas globalizado, mds dominado por grandes
corporaciones. Se empiezan a transformar en
algo que estéa presente en todos los lugares, en
todo el mundo, los mismos tipos de productos.
Con estrategias de comercializacion muy agre-
sivas, definen el precio en el mercado y utilizan
publicidad, en muchos casos, dirigida a nifos
y adolescentes. Y es publicidad engafosa, que
nos hace creer que esos productos son buenos
para nuestra salud y el entorno. Asi es basica-
mente como llegamos a este lugar y de donde
viene el consumo actual».

Ya seria inquietante si por triquifiue-
las de la industria nos viéramos forzados a
comer sucedaneos de alimentos disefiados
para volvernos adictos. Pero el problema de
los ultraprocesados va mucho mas alla. En la
Ultima década se multiplican los estudios que
demuestran que los ingredientes industriales
que se agregan alegremente a las férmulas
de estos productos estan asociados a una lis-
ta interminable de riesgos para la salud, des-
de la diabetes hasta el cancer, pasando por
hipertension, colesterol alto, enfermedades
cardiovasculares y obesidad. En junio de este
ano se dio a conocer el resultado de un estu-
dio realizado por cientificos del King’s College
de Londres, a pedido de la BBC. Dos hermanas
gemelas siguieron dietas distintas durante dos
semanas, una comiendo solo ultraprocesados,
la otra, alimentos frescos o del grupo 2. Ambas
consumieron la misma cantidad de calorias,
nutrientes y fibras, pero en diferentes forma-
tos. Pasado el breve plazo, la hermana que solo
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comid ultraprocesados registré un escalofrian-
te aumento en los niveles de azlcar en sangre
y de grasa, y engordé un kilo. Su hermana adel-
gazd un kilo.

Todas las alarmas encendidas respecto
al consumo de ultraprocesados no alcanzan
para crear conciencia puUblica al respecto. Por-
que, como se dijo, no solo son productos adic-
tivos, baratos y empaquetados llamativamente,
sino que tienen el respaldo de un /lobby podero-
sisimo de la industria alimentaria. La situacién
no se diferencia mucho a la de décadas atras,
cuando el lobby de industrias tabacaleras lu-
ché a brazo partido para minimizar y ocultar
los informes que demostraban que habia una
conexion directa entre el consumo de tabacoy
el cancery las enfermedades cardiovasculares.
De momento, la solucidn propuesta al proble-
ma es muy similar a la que se usé con el tabaco:
el etiquetado frontal de los productos, las fa-
mosas advertencias de «Exceso de...».

Pero con hexagonos de advertencia o
sin ellos, el problema no hace mas que crecer.
Un informe de la Organizacion Panamerica-
na de la Salud alerta que en Latinoamérica el
consumo diario promedio de ultraprocesados
alcanza el 50 % de las calorias ingeridas. En
Colombia, esta cifra sube al 65 %. Un estudio
de FIC Argentina y UNICEF muestra que nifos
y adolescentes argentinos consumen apenas
el 20 % de la cantidad de frutas y verduras re-
comendada, y el 35 % de su consumo de calo-

rias proviene de ultraprocesados. Entre nifios y
adolescentes mas pobres (aunque el fendme-
no se encuentra en todas las clases sociales)
se encontré que la malnutricidn por exceso
tiene un 58 % mas de posibilidades de mani-
festarse que en hogares de mayores recursos.
La Organizacién Mundial de la Salud define la
malnutricidon por exceso como una condicion
fisiolégica anormal causada por el consumo
excesivo de macronutrientes (hidratos de car-
bono, proteinas y grasas) y micronutrientes
(vitaminas y minerales) y, por supuesto, se ve
potenciada por el consumo excesivo de ultra-
procesados.

En Uruguay la situacion no es muy dis-
tinta, pero no hay monitoreos recientes. Tal
como reconoce Ares: «En realidad los Gltimos
datos que tenemos disponibles hablan de que
mas o menos entre la cuarta parte y la terce-
ra parte de las calorias, o sea, de la cantidad
de energia que consumimos de los alimentos,
provienen de estos productos en particular. El
Ultimo dato es de 2016-2017 y hay algun dato
en poblacién infantil de un mes de 2018, pero
ese es el Ultimo pantallazo que tenemos».

Lo Unico claro es que, cada vez mas, co-
memos mas y comemaos peor.
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PARRILLERO
FAMILIAR

La exquisita costumbre de asar y saborear carne a las brasas existe en nuestra gente
desde antafio. A lo largo del tiempo esta costumbre se ha ido perfeccionando, y
a partir de la antigua parrilla colocada en el suelo se han adoptado diferentes for-
mas, buscando con todas ellas una mayor comodidad y eficiencia para esta tarea.

Diego C. Venturini.” Los objetivos buscados con
la construccion de un parrillero son varios:

a. Economia de lefia.

b. Ahorro de tiempo.

c. Planos de trabajo comodos.

d. Facil obtencidn de brasas.

e. Rapida evacuacion de humos.

El tema que hoy nos ocupa esta enfocado ha-
cia los parrilleros familiares, de uso espora-
dico. Los parrilleros usados comercialmente,
generalmente de uso continuo, tienen algunas
caracteristicas y requisitos que tendran que
estudiarse especificamente. Si bien nos dedi-
caremos al estudio del parrillero propiamente
dicho, es importante considerar varios ele-
mentos que lo pueden complementar. Esto es,
un espacio exterior adecuado, una zona pavi-
mentada donde se pueda instalar una mesa
con sus asientos, una pileta cerca para prepa-
rar los alimentos, proteccidn del sol o la lluvia
que se podra realizar con diferentes especies
vegetales, pérgolas, toldos, techos de chapa,
losa de hormigdn, etcétera.

Su emplazamiento convendra hacerlo
en un lugar resguardado, en lo posible, de las
fuertes corrientes de aire.

Entre los elementos que componen el
parrillero analizaremos los siguientes:

1. Canasto lefero.

2. Parrilla.

3. Pavimento receptor de brasas.

4. Campana de humos y chimenea.

CANASTO LENERO
Es un armazdén metalico donde se produce la
combustidn de la lefia. Su funcidn es facilitar la
obtencidn de brasas.

" Arquitecto. Articulo publicado en el AlImanaque
del Banco de Seguros del Estado, 2000, pp. 199-207.

FIGURA 1

Generalmente se lo hace con varillas de
hierro redondo de diametros que oscilan entre
10 mm y 19 mm unidos por soldadura.

Debido a su exposicion directa al fue-
go, con el transcurso del tiempo sufre el pro-
ceso de corrosion. Por ende, conviene que sea
de facil sustitucién (fig. 1).

Para mantener una correcta combus-
tion y obtener facilmente las brasas, la separa-
cién entre la base del canasto y el pavimento
tiene que ser de 15 a 20 cm (fig. 2).

A efectos de tener mas libre el pavi-
mento para la extraccion y el corrimiento de

FIGURA 2 FIGURA 3

30a40cm —» Fuerza que
trasmite el
canasto ala

grampa

15a20cm
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las brasas, se puede colocar un modelo de ca-
nasto que sustituya las patas delanteras por
dos grampas amuradas que resistan la ten-
dencia al vuelco. A su vez, cuanto mas sepa-
radas del piso estén colocadas estas grampas,
menos esfuerzo tendran que soportar (fig. 3).
Para no forzar demasiado a las referidas
grampas, cuya sustitucion resulta complicada,
conviene que el canasto se apoye en el piso del
hogar por medio de sus patas posteriores.

PARRILLA
Es el soporte metalico donde se depositan los
alimentos para su coccion. Es muy comun ver-
la hecha con un cuadro perimetral de hierro
(de perfil L o de una gruesa varilla redonda) al
que se le sueldan las varillas de 6 u 8 mm de
diametro.

La distancia entre varillas debe ser tal
que impida la caida de los pequefios alimentos
y a su vez deje pasar el calor por radiacion que
emitan las brasas. Esa distancia puede aumen-
tarse en determinadas zonas o ser uniforme en
toda su longitud. En este Ultimo caso la sepa-
racion libre entre las varillas sera de 1,5 cm. El
ancho maximo de la parrilla, para no facilitar la
salida de humos por la boca del parrillero, es-
tara condicionado por la profundidad de este,
medida hasta el plomo interior del dintel.

Para graduar la cantidad de calor que re-
ciban los alimentos se puede dar determinada
movilidad a la parrilla. Ello es posible mediante
un eje de giro horizontal con el que lograremos
distintas inclinaciones que regularan la distan-
cia al canasto de fuego y a las brasas (fig. 4).

Para una mayor movilidad podremos
instalar varios ejes de giro a distintas alturas.

Si disponemos de un solo eje, este se co-
locaré ala altura de la segunda hilada de ladrillos
(12 cm desde la mesada, aproximadamente).

FIGURA 8

Juntas con
mortero
compuesto
por: Silicatos,
ladrillo molido
y arcilla
refractaria

Hormigén
armado

Tejuela
refractaria

Se usan varios sistemas para levantar
la parrilla. Entre los mas comunes se hallan
los sistemas de roldanas y carrete con criquet
para cable de acero (fig. 5) o roldanas y cade-
na que se traba en un gancho (fig. 6).

Otro sistema: se enrolla el cable que
sale desde la parrilla en un eje superior que
termina en una manivela con traba para man-
tener la posicion (fig. 7).

PAVIMENTO DE APOYO DE LAS BRASAS

En este se distinguen dos zonas con diferen-

tes caracteristicas, a saber:

a. La zona de fuego: es laque va a
soportar las temperaturas mas
elevadas; sus residuos son el carbény
las cenizas.

b. La zona de coccion: soporta
temperaturas inferiores, y dentro
de los residuos hay que considerar
ademas de las cenizas y brasas, la
grasa que cae de los alimentos.

Los materiales mas usados para revestir ambas
zonas son los ladrillos comunes (o tejuelas), ya
sea de prensa o de campo, y los refractarios.
Ambos materiales tienen ventajas e incon-
venientes. Para decidir su eleccidon conviene
conocer sus propiedades y comportamientos
frente a los requisitos exigidos en cada zona.

El ladrillo refractario tiene sus caras
lisas, lo que disminuye la adherencia con el
mortero, resiste bien las altas temperaturas y
la abrasidn, es mal aislante térmico y es rela-
tivamente caro (actualmente el precio de un
ladrillo refractario equivale aproximadamente
al precio de diez ladrillos comunes).

El ladrillo comln tiene sus caras mas
rugosas, soporta mal las temperaturas altas,
que le acortan la vida util, tiene baja resisten-

Juntas con
mortero
compuesto
por: Silicatos,
ladrillo molido
y arcilla
refractaria

Ladrillo
de prensa

Hormigdn
armado
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FIGURA 4

FIGURA 5

Planchuela soldada
a la parrilla

Eje12 mm
empotrado en ambos
extremos

Mortero de toma
para amure del eje.
Dosificacion:
Arena 4 |

Portland 1,5 |

Sal fina 50 g

FIGURA 7

Rueda dentada que
gira solidariamente
con el eje

FIGURA 6

Carrete soldado
al eje
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cia a la abrasidn (se deteriora mas facilmente
al ser frotado para eliminar los residuos gra-
s0s), es buen aislante térmico y tiene un bajo
costo (fig. 8).

Si el revestimiento lo hacemos con la-
drillo comun, conviene tener en cuenta que los
ladrillos que estén mas cerca del fuego sufri-
ran a lo largo del tiempo (y en mayor medida su
mortero de toma) un proceso de desintegra-
cidén con relacion a la intensidad de uso.

Por lo tanto, se recomienda prever una
facil sustitucidon de estas piezas.

El ladrillo de prensa tiene un coeficiente
de aislacion térmica un poco menor que el de
campo, es mas compacto y presenta una su-
perficie mas pareja, lo cual facilita su limpieza.

Las piezas de ceramica refractaria, por
su bajo coeficiente de aislacion térmica, se
asientan sobre una capa aislante de arenay sal,
en proporcion de 20 | a 1 kg, respectivamente.

En ambos casos el rejuntado de las pie-
zas se debe ejecutar con un mortero resisten-
te a temperaturas elevadas, el que puede pre-
pararse a partir de silicatos de alimina o sodio,
ladrillo refractario molido y arcilla refractaria.

CAMPANA DE HUMOS Y CHIMENEA
Su cometido es captar y evacuar los humos
existentes en el parrillero.

Entre estos, distinguimos dos tipos. El
humo producido en la zona de fuego es liviano
y de alta temperatura, mientras que el humo
producido en la zona de coccidn es de menor
temperatura y mayor densidad, ya que contie-
ne vapores grasos.

La posicidon del fuego respecto al duc-
to de evacuacion juega un rol importante en la
evacuacion de humos. Cuando el ducto esta
encima del fuego, se produce una corriente de
alta temperaturay velocidad que dificulta el ac-
ceso al ducto de los humos mas pesados.

Los materiales que mas se usan para la
construccion de la campana de humos son las
ceramicas, el hormigdén armado y las chapas
metalicas.

La campana debe tener una forma apro-
piada (de embudo) que facilite la salida del
humo. Cuanto mas se acerque a la horizontal la
inclinacion de sus superficies, el humo tendra
mas dificultad de canalizarse y su cara interior
quedara con mayor cantidad de grasa adherida.

Referente a la altura de la campana,
cuanto mas chica sea la distancia desde esta
a la mesada menos probabilidad tenemos de
que se escape humo por delante, pero hay que
tener en cuenta la visibilidad del asador para
vigilar el fuego y la coccion.

A efectos de facilitar la evacuacion del
humo, las superficies interiores de la campana
deberan ser lo mas lisas posibles. En las cam-
panas hechas con ladrillo escalonado se ten-
dra la precaucion de cortarlos prolijamente o
de rellenar los huecos.

En las campanas hechas con hormigén
armado, a efectos de tener una mejor termina-
cidn, se podra hacer el encofrado con madera
cepillada.

El funcionamiento y la construccién de
la chimenea son similares a los de una estufa
a lena. ElI simple mecanismo de la chimenea
esta basado en la diferencia de presiones entre
el aire interior y el exterior. El tiraje natural se
produce debido al movimiento ascendente que
hace una masa de aire al calentarse. Este calen-
tamiento le quita peso vy, por lo tanto, se eleva.
Para una determinada seccidn transversal del
ducto, el tiraje sera mayor cuando aumenta la
diferencia de peso entre aire interiory exterior o
se eleva la altura de la chimenea o disminuye la
resistencia por rozamiento del humo.

Diferencia de presiones. Para mantener una
buena diferencia de peso entre el aire interior
y el exterior es necesario que el humo llegue
caliente a la salida de la chimenea. Para esto
sus paredes tendran que tener buena aisla-
cién térmica. El efecto de que las paredes de
la chimenea tengan entradas de aire laterales
es similar al de fumar un cigarrillo con perfora-
ciones en la hojilla (fig. 10).

FIGURA 9. AREA DE CIRCULACION DE HUMO. FORMAS DE DUCTO

Hormigén armado Excelente Muy buena

Aceptable Defectuosa
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FIGURA 10 FIGURA 11

Min.12 cm

La altura de la chimenea debe ser tal
que la salida de humo no tenga obstaculos cer-
ca (construcciones, arboles, etc.). Cuanto mas
alta es la chimenea, mas grande es el volumen
de aire en movimiento, lo que significa un ma-
yor tiraje en la boca de la campana (fig. 9).

Resistencia por rozamiento. El humo asciende
en forma de espiral dentro del ducto. Esto sig-
nifica que el area de las esquinas, en los ductos
de seccidn cuadrada o rectangular, no se apro-
vecha para la evacuacion del humo. A su vez,
en estas esquinas es frecuente la formacidn
de remolinos que entorpecen el buen tiraje. Se
lo puede mejorar redondeando los angulos in-

FIGURA 12

teriores del ducto. Al igual que la campana, el
conducto de humo estara libre de obstaculos
en todo su trayecto; debe presentar una super-
ficie interna lo mas lisa posible (fig. 12).

Area de seccidn transversal. Para calcular el
area transversal del ducto seguimos un crite-
rio similar al de las estufas a lefia. Para esta se
aconseja una superficie de ducto de 8 % a10 %
de la que tiene la boca del hogar para chime-
neas de 10 m de altura (medida desde donde se
une con la campana hasta el sombrerete).

En el caso de parrilleros, teniendo en
cuenta que el humo es mas denso y que la al-
tura de la chimenea generalmente es reduci-
da, conviene aumentar el tiraje y agrandar un
poco la seccién del ducto.

Para chimeneas de baja altura, el area
del ducto se podra calcularentre el 10 % y 15 %
de la superficie de la boca del parrillero.

La colocacion de un sombrerete prote-
gera al ducto de las corrientes de aire descen-
dentes (fig. 11).

Estos son algunos de los aspectos a
tener en cuenta en la construccion de un pa-
rrillero de uso familiar.

-
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SUCURSALES

Artigas
Canelones

Ciudad de la Costa

Colonia
Durazno
Florida

Fray Bentos
Maldonado
Melo
Mercedes
Minas
Paysandu
Rivera
Rocha
Salto

San José
Tacuarembd
Treintay Tres
Trinidad

Av. Lecueder 252

José Enrique Rodd6 357
Av. Giannattasio km 20
Gral. Flores 490

18 de Julio 500
Independencia 799
Treintay Tres 3151
Ventura Alegre 784

18 de Julio 444

De Castroy Careaga 752
18 de Julio 573

18 de Julio 1208
Agraciada 554

Gral. Artigas 101
Larranaga 84

18 de Julio 555

18 de Julio 276

Av.Gral. J. A. Lavalleja 1234
Francisco Fondar 611

252

1998 5800
1998 4200
1998 4001
1998 4700
1998 4400
1998 5900
1998 4900
1998 4300
1998 5200
1998 4800
1998 5300
1998 5000
1998 5700
1998 4600
1998 5400
1998 4100
1998 5500
1998 5100
1998 4500



AGENCIAS

ARTIGAS
Bella Unidn
Cabellos

CANELONES
Atlantida

Car One
Empalme Olmos
La Floresta

La Paz

Las Piedras
Los Cerrillos
Pando

Paso Carrasco
Progreso

San Bautista
San Jacinto
Sauce

Tala

San Ramén
Soca

Santa Lucia

CERRO LARGO
Rio Branco

COLONIA
Carmelo

Colonia Miguelete
Colonia Valdense
Conchillas

Juan Lacaze
Nueva Palmira
Nueva Helvecia
Ombues de Lavalle
Rosario

Tarariras

DURAZNO
Sarandi del Yi

FLORIDA

Cardal

Fray Marcos
Isla Mala
Sarandi Grande

LAVALLEJA
José Pedro Varela
Solis de Mataojo

MALDONADO

Barra de Maldonado
La Sierra

Pan de Azucar

Av. Artigas 1404
J. Batlle y Ordonez 229

Calle 22 entre Av. Artigas y Chile

Ruta Interbalnearia y Camino de los Horneros
Artigas s/n entre Rivera y Luis A. de Herrera
Av.Treinta y Tres esq. Larrobla

Av. Artigas 294

Auv. de las Instrucciones del Ano XIII 547
Otorgués s/ny A. Calandria

Av. Artigas 1199

Wilson Ferreira Aldunate 8053

Durazno esq. Av. Artigas

Treintay Tres s/n esq. Luis A. de Herrera
Carlos Rebufello s/n

Gral. Artigas 1424

18 de Julioy 25 de Agosto

Artigas entre Penelay Herrera

Juan Jaume y Bernat esq. Zendn Burguefio (Hijo)

Dr. A. Legnani 489

Virrey Arredondo 930

19 de Abril 577

José Gervasio Artigas s/n

11 de Junio 1253

Ruta 21, km 222,5, radial Conchillas
José Salvo 206

José Enrique Rodd 856

18 de Julio 1367

Zorrilla de San Martin 1141

Gral. Artigas 421

Bartolomé Bacigalupe 2110

Astiazaran 355

Av. Artigas 1077, C. Comercial Cardal, local 1
Cyro Giambruno 987

18 de Julio 984

Av. Artigas 973, Galeria de Compras, local 1

Lavalleja 471
Av. Fabini (ruta 8) esquina Sarandi

Av. P Eduardo V. Haedo casi Espumas
Pittini 43, pueblo Gregorio Aznarez
Rivera 649

253

4779 2259
4776 2034,091 277087

4372 27883,4372 6135
098 609693, 2681 8384
2295 5850, 2295 5220
4373 9276, 096 443214
2362 2069, 2362 1816
2364 5419

4336 2020, 098 362020
2292 2221,2292 5240
2601 1494,2601 4691
2369 0572,2369 0522
4313 6521, 099 097650
4399 3301, 4399 2681
2294 0349, 2294 2580
4315 4317,4315 3121
4312 2850,4312 2842
4374 0065

4334 6325,4334 9716

4675 5376,091 614103

4542 6815, 4542 5656
4575 2380, 099 336130
4558 8538, 099 360619
4577 2009

4586 2009, 4586 6063
4544 8375,099 362830
4554 4430, 4554 6886
4576 2445,099 621400
4552 2332,4552 0431
4574 2816

4367 9173,099 367046

4339 8200, 099 406870
43116001
4339 2144
4354 9737, 099 350022

4455 9600, 099 855168
4447 5153

4277 1793,4277 0450
4439 0068
4434 8515



Piriapolis
Punta del Este
San Carlos

MONTEVIDEO
Carrasco

Cerro

Coldn

Belvedere
General Flores
Malvin

Piedras Blancas
Rincdn del Cerro

PAYSANDU
Chapicuy
Guichdn
Quebracho

RiO NEGRO
Young

RIVERA
Rivera
Tranqueras
Vichadero

ROCHA
Chuy
Lascano

SAN JOSE
Ecilda Paullier
Libertad
Rodriguez

SORIANO

Cardona

Dolores

José Enrique Rodd

TACUAREMBO
Paso de los Toros
Tambores

Chacabuco s/n esq. Av. Piria y Uruguay
Calle 19 c/Gorlero, ed. Bahia Palace, local 007

Sarandi 806

Uspallata 1308

Carlos Maria Ramirez 293
Garzon 1738

Juan Antonio Artigas 4104
Av. Gral. Flores 3439

Av. Italia 3885

Av. Gral. Flores 5460
Camino Tomkinson 2492

Calle 1 s/n
Emilio Penza 271
Rivera s/n

18 de Julio 1752

Av. Sarandi 756
18 de Julio 704
Bv. Artigas s/n

Liber Seregni 174
25 de Agosto 1129

Av. Gral. Artigas s/n
25 de Agosto 1083
Av. Santiago Rodriguez 965

Rivera 27
Asencio 1345
Ruta 2 y Calle 2

Bulevar Artigas 401
Av. Dr. Fernandez Lascano s/n

254

4432 4249
4244 5677,4244 6624
4266 9074

2600 1784,2600 6794
2308 3020,2305 7816
2320 6369,2320 6370
2305 0319,2307 5766
2209 8426,2203 7154
2508 4479, 2508 8806
2222 9181,2222 9042
2312 3789,2311 5073

4750 4001
4742 3611,091 330368
099 892172,091 451940

4567 2430,4567 3995

4622 5548,4623 6318
4652 2145,099 821884
4654 2303, 099 824088

4474 2868, 091 771141
4456 8114, 099 027631

4349 2602,098 700290
4345 2277,4345 5477
4348 2164, 098 568530

4536 8125,4536 7002
4534 2122,099 534693
4538 2251, 099 538404

4664 2282, 098 540337
4630 8082, 4630 8667
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