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La educacion
alimentaria

Grandes recursos energéticos se consumen
en el mundo en funcién de la alimentacion de los seres
humanos. Los alimentos son los portadores energéticos
y de otros nutrientes necesarios para la vida. Cualquier
producto que se lleva a la mesa ha tenido un consumo
energético considerable en su produccién y elaboracion.
Es una lastima que muchos productos no sirvan para una
alimentacién sana, sino al contrario, perjudiquen la salud
y acorten la vida de los seres humanos.

Comer lo que no es necesario y en la forma no adecua-
da es una de las principales causas del despilfarro ener-
géticoy, por lo tanto, de la contaminacién. Es por ello que
la revista Energia y ti, cuya principal funcién es la eleva-
cién de una cultura energética y de respeto ambiental, ha
incluido desde su primer nimero una seccion de educa-
cién alimentaria.

Una de las principales colaboradoras de esta seccién
ha sido la ingeniera Madelaine Vazquez, directora del res-
toran ecolégico El Bambd, del Jardin Botanico Nacional, y
jefa del Proyecto de Educacion Alimentaria patrocinado
por CUBASOLAR. Los articulos se escribieron con alto rigor
cientifico, en un lenguaje ameno y popular, con un conte-



10 MADELAINE VAZQUEZ GALVEZ

nido dirigido a elevar la cultura alimentaria de la pobla-
cién, e incluyen tanto las bases teéricas como ejemplos
practicos y aplicables mediante recetas culinarias.

Por el interés general que han despertado estos mate-
riales se edita este libro tematico, que recopila todos los
articulos escritos hasta el momento por la compariera Ma-
delaine y publicados en la revista cientifico-popular Ener-
gia y ta.

Esperamos que este compendio de textos ayude a
elevar la cultura energética y alimentaria, tan necesaria
para el logro de un verdadero desarrollo sostenible.

Luis BErriz
Presidente de CUBASOLAR



Educacion alimentaria
para la sostenibilidad

La aplicacién responsable del conocimiento
cientifico avala cualquier actividad humana para el mejo-
ramiento de las condiciones de vida de cada individuo. Es
por ello que cuando se forma parte de un proceso que
genera bienestar, cada accion aislada resulta insuficiente
y se necesita agrupar los esfuerzos de la comunidad para
alcanzar los fines previstos. Hoy dia se hace cada vez mas
tangible el estrecho vinculo entre alimentacién y salud, y
el efecto de esta constatacion se percibe en el interés
masivo por recibir informacién que pueda encaminarnos
por estos derroteros.

Las posiciones a favor de la alimentaci6n natural exis-
tieron desde siempre. Hip6crates nos legé los primeros
fundamentos y alert6 sobre la enorme importancia de la
dieta para preservar la salud humana.

Otras escuelas se consolidaron con el paso de los si-
glos, como contrapuntos del desequilibrio alimentario. La
dieta macrobidtica, por citar un ejemplo, expone princi-
pios milenarios y resultados palpables.

El afianzamiento de las diferentes corrientes en torno
a la alimentacion constituyen el ejemplo mas evidente de
la importancia del tema, que debe ser analizado desde
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una vision integradora y con la conciencia de que mucho
queda por conocer.

Los descubrimientos actuales de muchisimas sustan-
cias contenidas en los vegetales con gran actividad biolé-
gica corroboran que nuestra posicién no debe ser defini-
toria, sino abierta siempre a lo nuevo y verdaderamente
racional.

Una vision global de laimportancia del estilo de la dieta
permite distinguir todos los factores que concurren en este
asunto, y los principios de la sostenibilidad y la ecologia
social marcaran las pautas en las tendencias futuras.

Las generaciones venideras tendran que priorizar la pro-
duccién de cereales y leguminosas, y reducir el consumo
de las carnes, si se pretende alimentar satisfactoriamen-
te a una poblacion mundial cada vez mas creciente. Mien-
tras que en los paises menos desarrollados prevalecen
las enfermedades por la subalimentaciéon, en los paises
mas avanzados las principales causas de muerte son atri-
buibles a las enfermedades degenerativas, provocadas
por dietas de alto valor energético y de notable despro-
porcién; sin mencionar la notoria desigualdad en la distri-
bucién de alimentos.

El sistema social cubano ha sentado las bases para
una distribucién equitativa de los alimentos, con pondera-
cién de productos sanos y altamente nutritivos. La posibi-
lidad real de desarrollar una adecuada politica alimenta-
ria encuentra un soporte sélido en todas las instituciones
del pais destinadas a servir a la poblacién y a poner como
principio esencial el bienestary no el afan comercial. Con
estas premisas, el sistema educativo con relacion a la
alimentacion encuentra suficientes asideros para promo-
ver una cultura alimentaria sostenible y sana.
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Los procesos de transculturacion, junto a la desapari-
cién casi total de nuestra poblacién aborigen, marcaron
profundamente los habitos alimentarios de los cubanos,
que se caracterizan basicamente por el uso abundante
de la grasa y el azicar refino, asi como por la modesta
presencia de las hortalizas y las frutas. La educacién nu-
tricional cobra un significado especial en el pais, porque a
pesar de los aspectos desfavorables encuentra una po-
blacién avida de conocimientosy con suficiente nivel edu-
cativo para asimilar nuevos enfoques.

El presente libro compila una serie de articulos escri-
tos para la revista Energia y tii, de CUBASOLAR, que con-
tienen referencias locales y conceptos elementales de la
cocina natural, asi como otras informaciones de las nota-
bles propiedades alimenticias, culinarias y medicinales
de los recursos de origen vegetal que pueden ser utiliza-
dos como fuentes de alimentos. La selecci6n de las tema-
ticas se realiz6 sobre la base de abarcar las cuestiones
mas elementales que pudieran orientar e interesar al am-
plio circulo de lectores cubanos. Las recetas que se inclu-
yen proponen combinaciones atractivas que pueden con-
tribuir a la diversificacién del men( diario en nuestra mesa.

En el intento de divulgar esta informacion se concen-
tran los esfuerzos de muchos profesionales vinculados al
tema. No debemos olvidar que los cambios propuestos
estaran condicionados, por una parte, por los descubri-
mientos cientificos que avalen la profunda relacion ya
reconocida entre la dieta y la salud; y por otro lado, por-
que las nuevas propuestas tendran que tener en cuenta
los habitos de consumo y las preferencias alimenticias de
nuestra poblacién. En la basqueda de este equilibrio se
encuentra la clave del éxito de nuestras acciones.
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Estamos, pues, al comienzo de una nueva etapa en
que los miembros de nuestra sociedad precisan de la
aprehencion de los conocimientos cientificos sobre la nu-
tricion humana, la tecnologia de la elaboracién de los ali-
mentos y las formas de obtencidn de los recursos fitoge-
néticos sin dafar el medio ambiente. Todo el progreso de
la comunidad cientifica cubana, asi como las evidentes
fortalezas de nuestro sistema social, educativo y cultural
estan puestos, también, en funcién del enriquecimiento
de nuestras costumbres alimentarias, y en ese noble pro-
posito seguiremos insistiendo con la certidumbre de que
el acto del comer llevara implicito un pensamiento légico
que sirva de base para una alimentacién mas sanay con-
secuente.

La Habana, marzo de 2003.



Una alternativa
de vida sana,
segura

y consciente

Comer con buen criterio constituye una de
las preocupaciones mayores que hoy dia tiene la socie-
dad moderna, en aras de garantizar una vida mas sana 'y
natural para el hombre y un futuro mejor para el planeta.

Cuando se habla de alimentacion con consumo mayo-
ritario de vegetales y frutas se tienen en cuenta mdltiples
aspectos que demuestran la eficacia y sostenibilidad de
este tipo de dieta, que incorpora elementos vegetales de
notable valor nutricional y terapéutico.

Los argumentos para mejorar nuestra alimentacién con
lainclusion de vegetales son amplios y convincentes. Una
vision holistica del tema nos ayudara a vivir mas con me-
jor salud.

Las ventajas de este estilo de comer son numerosas, y
se pueden citar las siguientes:

e Los vegetales contribuyen a mantener el equilibrio

acido-base del organismo. La sangre y los tejidos que

oxigenan y envuelven los 6rganos deben tener un pH
equilibrado, ligeramente alcalino. La dieta ovolactove-
getariana —incluye lacteos y huevos— previene la aci-
dosis producida por el consumo excesivo de proteinas
y carbohidratos refinados.
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o El consumo de vegetales posibilita la prevencion de
miltiples enfermedades, como son las dolencias car-
diovasculares, la diabetes mellitus, las Glceras gastri-
cas, diferentes formas de alergias, la litiasis renal y
biliar, y algunos tipos de cancer (un tercio de todos los
tipos de cancer se debe a factores alimentarios).
e La presencia de fibra dietética en los vegetales posi-
bilita el paso adecuado de los alimentos por el tracto
gastrointestinal y atenda el estrefiimiento, y por consi-
guiente, disminuye la incidencia del cancer de colon,
asi como la diverticulitis.
e La alimentacién ecolégica propicia una agricultura
respetuosa con la naturaleza, porque evita el empleo
de plaguicidas vy fertilizantes quimicos, y favorece el
consumo de los productos locales.
e Las comidas vegetarianas no son nada aburridas,
pues utilizan una amplia diversidad vegetal, asi como
gran variedad de plantas aromaticas que incorporan
sabores muy agradables y sugerentes.
e Una dieta con abundancia de vegetales disminuye la
incidencia de grasas y colesterol, y aumenta el consu-
mo de vitaminas, minerales y enzimas.
e Los alimentos ecolégicos contienen mayor cantidad
de vitaminas, polifenoles y flavonoides, los cuales son
antioxidantes que atendan la accion de los radicales
libres responsables de los efectos medicinales que se
le atribuyen a estos alimentos, y ademas, evitan el
envejecimiento prematuro.

La aplicacién del conocimiento de estos argumentos
es indispensable para una vida prolongaday equilibrada,
con una actitud responsable en plena armonia con el mun-
do que nos rodea.
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ENSALADA DE CLOROFILA

Ingredientes para 3 raciones:
Brotes cocidos 60g 1taza
Lechuga 8og 1 unidad
Berro picadito 30g Yhtaza
Perejil picadito 30¢g YA taza
Cebollino picadito 30g YA taza
Ajonjoli (sésamo) 508 ‘/3taza
Jugo de limén 30 mL 2 cdas.
Aceite 51 g 3 cdas.
Sal 108 1cdta.

Procedimiento:

1. Mezclar los brotes, la lechuga picada en tiras y el
berro en pedazos de 1 cm, aproximadamente, junto
con el perejily el cebollino cortados finamente.

2. Anadir el ajonjoli tostado.

3. Aderezar con jugo de limoén, aceite y sal.

4. Mezclar con suavidad todos los ingredientes.

Nota: Los brotes se elaboran con cualquier tipo de
frijol o grano cultivado de forma organica. Se obtienen
poniendo 4 cucharadas de granos en un frasco de cris-
tal en remojo durante 8 horas; enjuagar diariamente,
entre 3y 5 dias, hasta que la plantula alcance el tama-
fio requerido.

ENSALADA DE COLIFLOR

Ingredientes para 4 raciones:
Coliflor 500 g 1 unidad
Ajo 6g 3 dientes
Mayonesa 408 2 cdas.
Sal 5g 1/ cdta.

Pimienta molida 0,38 1/8 cdta.
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Perejil 48 2 ramitas
Procedimiento:
1. Hervir la coliflor entera en agua con sal, procurando
no sobrecocinarla. Cortarla en gajos.
2. Anadirle el ajo machacado, la mayonesa, la saly la
pimienta. Mezclar.
3. Cortar las ramitas de perejil muy finamente, sin el
tallo.
4. Colocar en un lienzo el perejil, hacer una bolsita y
exprimir para extraer el jugo. Abrir la bolsita y sacar el
perejil seco.
5. Espolvorear la ensalada con el perejil.

(Publicado en Energia y td,
No. 19, julio-septiembre de 2002)



Alimentacion natural
para prolongar la vida

Después del «descubrimiento» de América,
Cuba sufrié un proceso de colonizacién que provocé el
exterminio casi total de su poblacién aborigen, lo que
determin la generalizacion de habitos alimentarios bien
diferentes a los de su poblacion autéctona.

Las culturas y grupos étnicos que arribaron a nuestro
pais conformaron costumbres no siempre acordes con
los requerimientos nutricionales, en correspondencia con
el clima y los recursos naturales existentes.

La preferencia por los productos fritos, el uso abundan-
te de azlcar, el bajo consumo de frutas y hortalizas, asi
como el uso de pocas variedades de plantas condimenta-
rias (ajo, aji, cebollay tomate, preferiblemente), marcan un
estilo de alimentacién que debe transitar un camino de
enriquecimiento, en donde estara presente la amplisima
variedad de recursos que brinda nuestro suelo.

Es preciso romper esquemas tradicionales de inges-
tién abundante y concentrado en tres o cuatro produc-
tos (arroz, frijoles, vianda y cerdo), que no pueden apor-
tar la enorme diversidad de nutrientes que un organismo
sano necesita (grasas, proteinas, carbohidratos, vitami-
nas, sales minerales, oligoelementos y enzimas) y fami-
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liarizarnos con un patrén alimentario mas amplio, ricoy
natural.

Cuba, pais con elevados indicadores de salud, posee
potencialidades para continuar incrementando la calidad
de vida, mediante un mejor aprovechamiento de las posi-
bilidades de nuestra fértil tierra y abundante Sol.

Una dieta basada fundamentalmente en productos de
origen vegetal es esencial para evitar enfermedades no
infecciosas, como las cardiovasculares, la diabetes melli-
tus, ciertas formas de cancer, afecciones del higado y
caries dentales, que se estan convirtiendo en las pande-
mias del siglo xx.

Conrelacion al cancer, existe una base cientifica sélida
que indica que ciertas frutas y verduras pueden proteger
contra todos los canceres gastrointestinales, asi como con-
tra los vinculados con el habito fumar. También se ha
demostrado la capacidad de prevencion del cancer del
colon a partir del consumo de cereales con alto contenido
en fibras.

Los granos pueden reemplazar los alimentos anima-
les, particularmente la carne roja, que aumenta el riesgo
de algin tipo de cancer. Las enfermedades del corazon
pueden ser prevenidas con una dieta que proporcione
fibra soluble, acido félico y antioxidantes, y reduzca los
contenidos y acumulaciones de grasa.

La diabetes mellitus es una de las mayores amenazas
para la salud en el siglo xxi. Se estima que hay actualmen-
te cientotreinta y cinco millones de afectados; niimero
que se considera ascendera a trescientos millones para el
afo 2025. La causa principal de esta dolencia es el enve-
jecimiento de la poblacién, dietas no sanas, estilo de vida
sedentario y obesidad.
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El alejamiento de una alimentacién natural y el consu-
mo excesivo de productos industrializados, saturados de
aditivos alimentarios y de artificios de todo tipo, han pro-
vocado en las poblaciones de los paises desarrollados un
notable desorden nutricional, con un consiguiente au-
mento de las enfermedades créonicas asociadas a la ali-
mentacién.

Comparada con la dieta de nuestros antecesores, la
dieta moderna tiene la desventaja de suministrar el doble
de grasa, un tercio de fibras, mucho mas aziicary sodio, y
menos micronutrientes.

Afortunadamente, en Cuba se puede informar y edu-
car a la poblacién para promover dietas y estilos de vida
saludables. Todo lo que necesitamos para ser sanos o
para restablecer la salud es proporcionado por la natura-
leza. En la medida en que las personas conozcan laimpor-
tancia de una dieta sana para el mantenimiento de una
salud 6ptima y evalien lo pernicioso de ciertos habitos,
se llegara a una etapa cualitativamente superior en lo que
a comer con calidad se refiere.

En nuestro pueblo existe la tradicion, desarrollada des-
de la época colonial, de cocinar las frutas para la elabora-
cioén de postres; sin embargo, estas deben consumirse
frescas y maduras, ya que contienen sus propias enzi-
mas y pueden pasar por el estbmago en 20 0 30 min. sin
una digestion compleja, puesto que llegan predigeridas a
causa del proceso de maduracion. Ademas, deben con-
sumirse con el estdmago vacio para no interferir su paso
por el tracto gastrointestinal.

La digestion requiere del cuerpo mas energia que nin-
guna otra funcién. La fruta no necesita practicamente de
energia digestiva alguna, por lo que esta se puede utilizar
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eficientemente en otros procesos, como la eliminacién de
residuos y toxinas, funcion de gran importancia para la
preservacion de la salud. Las frutas, si se consumen ade-
cuadamente, tienen la maravillosa capacidad rejuvenece-
dora de contrarrestar la formacién de acidos daiiinos a la
salud. La primera prioridad de cualquier alimento es su
valor energético como combustible. Sin combustible el
cuerpo no puede existir. Este debe ser uno de los factores
primarios en la determinacién del valor de cualquier ali-
mento. Para ello, las frutas son las mas recomendadas.

La necesidad del consumo preferencial de frutasy ver-
duras viene dada también por su contenido equilibrado
de agua, pues estos alimentos proporcionan un medio de
transporte liquido para que las sustancias nutritivas lle-
guen a los tejidos y contribuyan a la depuracion del orga-
nismo mediante la eliminacién de residuos téxicos.

Un cuerpo vivo se construye y desarrolla mejor con
alimentos vivos, por lo que debe ser una preocupacién
diaria en la mesa cubana la presencia de alimentos cru-
dos, no desnaturalizados, como factor fundamental para
preservar la salud de toda la familia.

Es muy importante el consumo de alimentos crudos o
«comida viva», que debe estar presente hasta 70 %; el
otro 30 % estara integrado por los alimentos concentra-
dos, que son aquellos a los que se les ha retirado su
contenido de agua por coccién u otro procesamiento (pan,
granos, carne, lacteos, legumbres y otros). No debemos
olvidar que el cuerpo humano esta compuesto por 70 %
de liquido.

Cabe destacar que la presencia de elementos bioacti-
vos en los alimentos crudos (las enzimas desaparecen a
temperaturas superiores a los 54 °C), permite desarrollar
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una nutricién viva que impide la degeneracién progresiva
de la salud, la energia y la vitalidad.

La preocupacidn excesiva por el consumo de proteina
de origen animal es bastante cuestionable y constituye
un punto de controversia en la nutricion moderna. Todos
los constituyentes de los alimentos son importantes, a
todos se les usa sinérgicamente.

La ingestion de tomate, pepino, aji, cebolla, lechuga,
berro, jugos de zanahoria y remolacha, por citar algunos
ejemplos, debe tener un espacio permanente en nuestra
dieta habitual para poder garantizar una nutricion ade-
cuada y una vida prolongada.

Con una correcta alimentacion estamos propiciando
un equilibrio energético satisfactorio que permitira una
absorcion adecuada de la energia contenida en los ali-
mentos y una eliminacion eficiente de los residuos, para
que el organismo conserve su poder de defenderse con-
tra las enfermedades. Una alimentacion incorrecta obliga
al cuerpo a usar su preciosa energia para neutralizar y
expulsar la acidez provocada por el consumo prioritario de
carnes y grasas.

El cuerpo es un sistema de energia. Los sistemas ener-
géticos alcanzan un funcionamiento 6ptimo con un com-
bustible eficiente. Las comidas enlatadas y sobrecocina-
das no son naturales. No existen rios de refrescos. La
energia proveniente de alimentos naturales, en estado
puro, es la que mas conviene a nuestro cuerpo.

El conocimiento de las normas de nutricién bajo estos
enfoques, compatibles con las posiciones de la ciencia
moderna, es una labor que se retoma en la medida en
que nuestro pais vence los obstaculos econémicos, y los
cubanos, con su habitual sabiduria, transforman favora-
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blemente sus costumbres para la preservacién de nues-
tra nacion. Se trata de abrir un espacio a estos alimentos
en nuestra mesa con la seguridad de que estaremos ayu-
dando a la salud y la calidad de vida, tanto la nuestra
como la de las futuras generaciones.

El Eco-Restoran El Bamb, ubicado en el Jardin Botani-
co Nacional, recibe diariamente a decenas de personas
interesadas en conocer las bondades de nuestra natura-
leza en la expresion de una mesa nutritiva, sana y apeti-
tosa.

El proyecto Eco-Restoran se inicio el 28 de enero de 1992
con el propdsito de mostrar una nueva forma de alimenta-
cion, basada en el uso de recursos de origen vegetal de la
amplia diversidad botéanica de Cuba, que pudiera incidir
en el mejoramiento de los habitos alimentarios de la po-
blacién cubana.

Aqui se utilizan convenientemente diversas técnicas
ecolégicas para concretar un ciclo arménico, autososteni-
ble y no contaminante, en donde concursan la organopo-
nia, la lombricultura, la apicultura y el uso de fuentes
renovables de energfa.

(Publicado en Energia y ta,
No. 2, abril-junio de 1998,
en colaboracién con Tito Nifez Gudds)



Nutrientes
y salud

Comer con variedad: la sefal
de los cientificos y los ancestros.

Desde sus inicios, la ciencia de la nutricién
ha insistido en la necesidad de mantener una dieta ba-
lanceada como criterio esencial para las recomendaciones
nutricionales. Mucha razén le asiste, pues amén de los
calculos numéricos y porcentuales, cuando se come en
equilibrio y se evitan las dietas con preferencias de gra-
sas y productos refinados, importantes sustancias co-
mienzan a desempeiiar un rol vital para el 6ptimo desem-
peiio de las funciones del organismo humano.

Algunas de estas sustancias, consideradas otrora como
suplementarias, comienzan a ser indispensables en la die-
tamoderna, como es el caso de los fitonutrientes, con nota-
ble accién antioxidante. Los beneficios de los antioxidan-
tes se explican por la necesaria actividad de neutralizar la
accion de los radicales libres, que son moléculas altamente
cargadas que tienen en su estructura uno o mas electro-
nes no pareados, lo que las torna altamente reactivas.

En el proceso de buscar estabilidad crean una secuela
de destruccion a escala celular, responsable de un impre-
sionante nimero de problemas de salud. La conducta de
comer con diferentes colores, sabores y texturas, junto
con laincorporacion de todos los grupos de alimentos en
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nuestro mend, desempeifia un papel muy trascendente
para fortalecer el criterio de la seleccién adecuada de los
productos alimenticios. Con el aumento del conocimiento
acerca de la notable relacion entre dieta y salud, crece
nuestra responsabilidad para lograr una adecuada ali-
mentacién, que incidird ineludiblemente en la salud de
nuestros descendientes y en el mantenimiento de un
entorno favorable.

Con el descubrimiento de las vitaminas y los minera-
les se abri6 un vasto universo que marcé las pautas de
desarrollo de las ciencias vinculadas a la alimentacién. El
estilo de vida de una buena parte de los habitantes de
nuestro planeta, marcado por el consumo irresponsable
y la contaminacién ambiental, obliga a la reflexién y a la
revalorizacion de laimportancia de la apropiacion de cier-
tas sustancias alimenticias que nos van a propiciar una
notable seguridad para la prevencién de enfermedades
generalmente de caracter no transmisible, tan comunes
en la época actual.

Las enfermedades del corazdn, cerebrovasculares y
hepaticas, junto con el cancer, la diabetes, la osteoporo-
sis, las cataratas y otras muchas, pudieran evitarse nota-
blemente si atesoramos y aplicamos consecuentemente
la valiosa y extensa informacion que los cientificos y los
estudiosos del tema nos brindan dia a dia.

La diversificacion del mend constituye un principio in-
sustituible para llevar a vias de éxito el intricado camino
de comer con calidad, acorde con los criterios cientificos
actuales. Ademas de las indicaciones vinculadas con la
necesidad de mantener los niveles recomendados de pro-
teinas, carbohidratos, grasas, vitaminas, minerales y fi-
bra dietética, resulta conveniente tener en cuenta ciertas
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especificaciones, principalmente en el orden cualitativo,
sobre las bondades que poseen algunos nutrientes, cuya
benéfica actividad ha cobrado mayor dimension en las
Gltimas décadas y ha llamado la atencién de numerosos
expertos.

Acios erasos OMEGA-3

Los acidos grasos omega-3, en conjunto con
los acidos grasos omega-6, resultan fundamentales para
lavida. Se denominan acidos grasos esenciales porque el
organismo no puede fabricarlos y los necesita para el
crecimiento y el desarrollo satisfactorios. Se encuentran
en las grasas insaturadas, es decir, en los aceites. Se
recomienda que ambos estén en una proporcion de 1:1,
con especial énfasis en el consumo de los acidos grasos
omega-3, carentes en las dietas convencionales y cuya
presencia resulta vital para la prevencién de miltiples
enfermedades.

Los tipos de acidos omega-3 mas importantes se en-
cuentran en el aceite de los pescados de carnes oscuras o
pescados azules (por ejemplo, el jurel) y son los acidos
eicosapentanoico y docosahexaenoico. El organismo ne-
cesita el primero de ellos para producir prostaglandinas,
sustancias de tipo hormonal que ayudan a proteger el
corazény las membranas celulares. El segundo es impor-
tante para el buen funcionamiento del cerebro, los ojos y
el aparato reproductor. Se reconoce su accion benefactora
en la prevencion y el tratamiento de artritis, asma, enfer-
medad coronaria y accidente vascular cerebral, hiperten-
sion leve, procesos inflamatorios, diabetes, cancer, afeccio-
nes en la piel y desérdenes premenstruales. Se considera
al aceite de pescado la estrella nutricional de cualquier
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tratamiento antinflamatorio. Su consumo debe ir acom-
panado de sustancias con propiedades antioxidantes,
como la vitamina E. También se encuentran en las semi-
llas de lino, soja y colza.

MaGNESIO

El magnesio es un mineral intracelular, de
gran importancia para mdltiples funciones del organismo.
Esta presente en una dosis de 21 a 28 gramos en nuestro
cuerpo e involucrado en la activacion de mas de trescientas
enzimas. Compite y colabora con el calcio, mediante el
mantenimiento del equilibrio de este, tanto dentro de las
células como fuera de ellas. Una deficiencia de magnesio
puede conllevar al desarrollo de las enfermedades cardia-
cas, la diabetes, el sindrome de fatiga crénica, la osteopo-
rosis, los calambres musculares y las migraiias. Algunos
investigadores consideran su falta como un factor contri-
buyente de la ateroesclerosis. En su funcién de lubrican-
te celular, el magnesio es critico para la salud del corazén
y en este sentido muchos especialistas comienzan a po-
tenciar su presencia como factor protector de este érgano.
El magnesio se encuentra presente en muchos alimen-
tos, como las legumbres secas, las nueces, la soja, los
cereales integrales, el maiz, el pescado, la levadura de
cerveza, las melazas y algunas verduras de hojas verdes.
Estas dltimas son importantes fuentes de magnesio, por
ser este el atomo central de la estructura de la clorofila.

Licoreno

El licopeno es un pigmento liposoluble de
color rojo, presente en los vegetales, sobre todo en los
tomates. Pertenece a una familia de pigmentos denomi-
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nada carotenoides, de probada accién antioxidante. Di-
versos estudios han demostrado que una dieta rica en
esta sustancia disminuye el riesgo de padecer algunas
enfermedades crénicas, como la cardiovascular, el cancer
y la degeneracion macular. Con relacién a esta dltima, el
licopeno, aligual que otros carotenoides como la luteinay
los betacarotenos, puede ayudar a evitar su aparicion,
considerada como la principal causa de ceguera en las
personas mayores de 65 afos.

GENISTEINA

Muchas personas desestiman el valor de la
soja como alimento de grandes propiedades. No conocen
que es portador de una de las sustancias mas magistrales
que la naturaleza nos ha brindado a través de los alimen-
tos: la genisteina, eficaz fitoestrogeno. No sélo puede repa-
rar la falta o el exceso de estrogeno, sino que se considera
efectiva contra el cancer de mama. Las culturas orientales,
que consumen gran cantidad de soja, padecen mucho
menos enfermedades cardiacas y cancer. Las mujeres ja-
ponesas tienen también una menor incidencia de osteo-
porosis y de afectaciones por climaterio. La asombrosa do-
ble accién de la soja permite contrarrestar tanto el exceso
de estrégeno que puede acelerar el cdncer de mama, como
la deficiencia de estrogeno que agrava la osteoporosis.

QUERCETINA

Es una sustancia organica hidrosoluble per-
teneciente al grupo de los bioflavonoides, compuestos
conocidos por los colores azules y rojos que dan a las
plantas y por sus efectos antioxidantes. Se considera un
poderoso antiinflamatorio y antihistaminico, por lo que
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se ha utilizado con éxito en el tratamiento del asma y las
alergias. Se aprecia su accién benéfica en la prevencién
de las enfermedades cardiovasculares, procesos inflama-
torios y ciertos tipos de cancer. Sus principales fuentes
resultan algunas cruciferas (brécoli y coles de Bruselas),
la cebollay la calabaza.

Vitamina E
Vitamina liposoluble, potente antioxidante
responsable del funcionamiento adecuado del sistema in-
munitario y del mantenimiento de la salud de los ojos y la
piel. Se trata de un grupo de compuestos conocidos como
tocoferoles. Se emplea satisfactoriamente en la prevencion
del cancer, proteccién del sistema inmunitario, prevencién
de enfermedades oculares, pérdida de memoria, tratamien-
to de Alzheimer, enfermedades hepaticas, diabetes, enfer-
medad de Parkinson. Otros efectos adn resultan contra-
dictorios y se encuentran en proceso de investigacion. Se
encuentra en aceites, nueces, germen de trigo, huevos,
higado, diversas frutas y verduras de hoja verde.
Cadavez mas las investigaciones cientificas revelan la
necesidad de comer con variedad, como una de las vias
mas seguras de cubrir nuestras necesidades vitales. Ge-
neralmente, las sustancias que necesitamos se encuen-
tran presentes en los alimentos mas modestos, tal vez
aquellos de menor fama o prestigio, que por lo general no
sonimpulsados por criterios comerciales. La zanahoria, la
remolacha, el maiz, la espinaca, el jurel, las semillas, el
boniato, el arroz integral, el salvado de trigo y otros tantos
alimentos conforman una valiosa lista a tener en cuenta,
si queremos alcanzar y disfrutar una vida de calidad y
libre de enfermedades.
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SO0JA EN TOMATE

Ingredientes para 10 raciones:
Soja 200 g 2 tazas
Cebolla 100 g 1 unidad
Ajo 108 5 dientes
Aji 50 g 1 unidad
Aceite 54 g 2 cdas.
Puré de tomate 29 g 1cda.
Vino seco 30 mL 2 cdas.

Procedimiento:

1. Remojar la soja durante media hora en una taza de

aguao caldo vegetal.

2. Cortar las plantas condimentarias para elaborar el

sofrito.

3. Sofreirlas en el aceite, con la adicién del puré de

tomate, previamente diluido, y el vino seco.

4. Ahadir la soja y cocinar por diez minutos hasta que

se impregne el sabor de la salsa.

Nota: La soja texturizada también se conoce como pro-
tefna vegetal. Se puede agregar durante la coccion el zumo
de una naranja agria.

(Publicado en Energia y ta,
No. 30, abril-junio de 2005)



Alimentos
vitales

La eleccion de los alimentos
constituye un factor primordial
para comer con equilibrio y calidad.

Hoy la investigacion cientifica de los alimen-
tos conduce a elevar el rigor en la seleccion de los produc-
tos que ponemos en la mesa, dadas sus notables propie-
dades nutricionales y medicinales. La nutricién es una
ciencia en continuo desarrollo, encaminada hacia el des-
cubrimiento de numerosos compuestos presentes en los
alimentos, adn sin investigar, y que se supone sean la
causa de los efectos curativos que poseen muchos pro-
ductos alimenticios.

Existe una gran variedad de sustancias bioquimicas
en los alimentos vegetales, sobre todo en frutas y hortali-
zas, que resultan altamente beneficiosas para nuestra
salud; aunque no se consideren nutrientes esenciales,
por sus efectos pueden ser muy provechosas si se con-
sumen sistematicamente. Por citar un ejemplo, los fito-
quimicos de muchos vegetales pueden contribuir a la
prevencion de miltiples enfermedades, entre ellas el can-
cer. La accién de los fitoquimicos radica en su notable
efecto antioxidante y en su capacidad para favorecer la
formacioén de enzimas vinculadas con los procesos de
desintoxicacion del organismo de materiales txicosy car-
cinogénicos.
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Los alimentos sanos deben consumirse generalmente
frescos e integrados en preparaciones que resulten agra-
dables al paladar. Por sus caracteristicas realmente revi-
talizadoras citamos algunos de los mas comunes y de
faciladquisicion.

Tomate

Género y especie: Lycopersicum esculentum.

Uso culinario: Salsas, sopas, ensaladas, guisos, jugos,

postres.

Valor nutricional: Vitamina C, potasio, selenio, licope-

no, betacarotenos.

Se trata de un fruto, especificamente una baya (fruto
relleno de semillas). Adquiri6 infundada fama de veneno-
so al ser introducido en Europa desde América. Su conte-
nido en licopeno propicia el mantenimiento de la funcién
fisica y mental a medida que envejecemos, y reduce el
riesgo de cancer de préstata, de pancreas y cervical. Las
semillas del tomate contienen cumarinas y otras sustan-
cias que evitan la formacion de coagulos peligrosos.

Soja

Género y especie: Soja max.

Uso culinario: Fabricacién de numerosos derivados. Se

puede preparar en germinados y, ademas, la soja tex-

turizada se utiliza en guisos y hamburguesas.

Valor nutricional: Aminoacidos esenciales, vitaminas E

y K, fibra dietética, calcio, potasio, hierro, magnesio,

cobre, molibdeno, selenio y fosforo.

Oriunda de China, pasé a Europa en el siglo xvii y a
nuestro continente cien afos después. La soya da origen
a numerosos alimentos: la leche de soya, el tofu (cuajada
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de soya), el miso (cuajada fermentada), el natto (cuajada
fermentada y cocida al vapor), el tempeh (soya entera
fermentada), el shoyu o tamari (salsa de soya) y el mas
conocido, la soya texturizada o proteina vegetal. Se reco-
mienda a las personas con el colesterol y los triglicéridos
elevados, por lo que reduce el riesgo de las enfermedades
coronarias. La presencia de la isoflavona llamada genis-
teina no sélo ayuda a prevenir el cancer, sino que frena el
crecimiento de las células cancerigenas e inhibe el creci-
miento de los tumores. Otro compuesto, el fitato, se reco-
mienda para la prevencion de diversas enfermedades,
como el cancer de colon y mama, la diabetes, la artritis y
otras dolencias vinculadas al proceso de envejecimiento.
Los fitoestrogenos presentes en la soja pueden aliviar los
trastornos propios de la menopausia. En ocasiones la soja
puede causar alergia en individuos susceptibles.

ZANAHORIA

Género y especie: Daucus carota.

Uso culinario: Sopas, ensaladas, salteados, jugos, pos-

tres.

Valor nutricional: Potasio, betacarotenos, yodo, pec-

tinas.

Se cuenta entre las primeras raices que el ser humano
consumié como alimento. En tiempos de la Grecia clasica,
Hipécrates ya la incluia en su farmacopea. A principios
del siglo xix se comenzaron a aislar sus fitonutrientes:
betacaroteno (provitamina A). Este Gltimo, junto con el
alfacaroteno, posee notables propiedades anticancerige-
nas. También disminuye la formacién de placas de coles-
terol. La zanahoria posee pocas calorias, por lo que es
compatible con cualquier dieta.
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FRUTAS CiTRICAS

Expertos plantean que los citricos (naran-
jas, toronjas, limones, mandarinas) contienen cercade 58
agentes anticancerigenos, que al combinarse entre si re-
sultan mas eficaces que otros alimentos. Se recomienda
consumirlos enteros por la presencia de fibra vegetal. En
la cdscara y semillas se encuentran unas sustancias lla-
madas limonoides que combaten las enfermedades pul-
monares.

NARANJA

Género y especie: Citrus sinensis.

Uso culinario: Ensaladas, postres, helados y jugos.

Valor nutricional: Vitamina C, potasio, betacarotenos.

La naranja es originaria de China, en donde se cultiva
hace mas de cuatro mil afios. En 1493 Cristébal Colén la
trajo a América, especificamente a Santo Domingo, en
donde los frailes iniciaron su cultivo. Los navegantes la
utilizaban para contrarrestar la falta de vitamina C, duran-
te las largas travesias (todo esto ocurrié ciento ochenta
afios antes de que se descubriera la vitamina C). Consti-
tuye una buena fuente de inositol, un nutriente que pue-
de resultar muy valioso para los diabéticos y que resulta
necesario para el buen funcionamiento del cerebro, el
corazény los masculos.

Ajo
Género y especie: Allium sativum.
Origen: China, Asia Central, Asia Occidental y costas
del Mediterraneo.
Uso culinario: Sopas, sofritos, salsas, guisos, ensala-
das, encurtidos, adobos.
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En cuevas habitadas hace diez mil afios se encontra-
ron restos de ajo. En Egipto lo apreciaban muchisimo; se
encontrd ajo en la tumba del rey Tutankamén y formaba
parte de la racion de los esclavos que construyeron las
piramides. En la Odisea de Homero, Ulises encontré fuer-
zas en el ajo para protegerse de la magia de Circe. Los mas
de doscientos compuestos que se hallan en el ajo favore-
cen el tratamiento de enfermedades como la hipercoles-
terolemia, coagulacion de la sangre, la arteriosclerosis,
tumores y oxidacién celular, a la vez que fortalece la fun-
cién inmunitaria.

CesoLLA

Género y especie: Allium cepa.

Origen: Asia Occidental.

Uso culinario: Sofritos, salsas, ensaladas, sopas, gui-

sos, adobos, marinadas.

Una fabula turca atribuye al diablo la creacién de este
vegetal, como un recuerdo dejado alabandonar el Paraiso
Terrenal. A su vez, los egipcios la tenian en alta estima,
por lo que el faraén Keops dispuso que el ajo y la cebolla
no debian faltar en la alimentacion de los constructores
de las piramides. Se considera diurética, estomacal, anti-
biética, depurativa. Se recomienda para la gripe y la bron-
quitis. Favorece la eliminacion del acido drico. Previene los
tipicos aumentos del colesterol sanguineo; contribuye a
prevenir latrombosis y se considera un hipotensor, gracias
a su aporte del flavonoide quercetina y el acido elagico.

EsPiNacA
Aqui se destacan dos tipos: espinaca de Malabar (Ba-
sella rubra, de Indonesia, cultivada por los chinos en
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Cuba, planta rastrera) y la espinaca de Baracoa (7ali-
num paniculatum, originaria de Africay de flores viole-
tas). La verdadera espinaca (Spinacea oleracea) se cul-
tiva escasamente en nuestro pais.

Uso culinario: Ensaladas, salteados, sopasy jugos. Se

pueden consumir crudas en ensaladas, con un adere-

zo de aceite, limén o vinagre, sal y otros condimentos.

Valor nutricional: Contiene betacarotenos, vitaminas

B2, B6, Ky acido félico. Proveen de hierro y potasio en

cantidades aceptables.

Se reconocen sus propiedades laxantes, diuréticas y
antirreumaticas. Las espinacas son ricas en el fitoquimico
luteina, que mejora la respuesta inmunitaria, estabiliza
los niveles de colesterol y protege la salud ocular.

VEGETALES CRUCIFEROS

Los vegetales cruciferos incluyen el brécoli,
las coles de Bruselas, la col, la coliflor, el rdbano, los nabos
y otras tantas. Contienen indoles que incrementan la pro-
duccién de enzimas, responsables de desactivar las toxi-
nas en los alimentos y prevenir el cancer de mama. Deben
consumirse preferiblemente crudos o al vapor.

CoL

Género y especie: Brassica oleracea.

Uso culinario: Ensaladas, guisos, encurtidos, sopas.

Valor nutricional: Vitamina C, vitamina K, acido félico,

colina, potasio, selenio.

Su cultivo se originé probablemente en los valles de
Babilonia, de ahi pasé a Grecia y después a Roma. En la
antigiiedad se usé como medicamento por su efecto an-
tiulceroso.
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VEGETALES DE HOJAS VERDES

Los vegetales verdes son muy saludables;
contienen abundante cantidad de carotenoides, acido
félico y otros nutrientes esenciales. Estudios han confir-
mado su accion benefactora para prevenir el cancer de
estémago y reducir el riesgo de padecer enfermedades
coronarias, gracias a la presencia de acido félico.

CEREALES INTEGRALES

Se denominan asi a los cereales que no han
sido procesados o refinados, como el salvado de trigo y el
arroz integral, por citar los mas conocidos en Cuba. Gra-
cias a ello poseen sus nutrientes intactos, ademas de
contener fitatos y fibra dietética. A esta Gltima se le atri-
buye el poder de prevenir el cancer de colon, enfermeda-
des coronarias, la obesidad y la diabetes. En particular,
los fitatos son los responsables de atrapar el exceso de
hierro presente en los intestinos, principal causante de
producir radicales libres en esa zona. También se caracte-
rizan por la presencia de acidos fenélicos, compuestos
que desarrollan una intensa actividad antioxidante.

SANDUNGA VEGETAL

Ingredientes para 2 raciones:
Tomate 230¢g 1 grande
Pepino 170 g 1 unidad
Zanahoria medianas 1508 2 unidades
Col 50 g Yhtaza
Apio 2g 1hoja
Agua helada 125 mL YA taza

Procedimiento:
1. Picar el tomate en trozos.
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2. Cortar el pepino en rodajas gruesas.

3. Raspar las zanahorias y cortarlas en trozos.

4. Poner en una licuadora todos los ingredientes y
batir hasta obtener una mezcla homogénea.

5. Colar, si lo prefiere, y servir bien frio.

Nota: Se le puede agregar unas gotas de limén y una
pizca de sal.

(Publicado en Energia y ta,
No. 31, julio-septiembre de 2005)



El sabor
de la cocina natural

La formacion del sabor en los alimentos pre-
parados es un proceso que no se puede dejar a la espon-
taneidad, pues requiere de conocimientos relacionados
con la tecnologia de elaboracion de los platos.

Las personas que gustan de analizar el sabor sefiala-
ran que sélo existen cuatro sabores basicos: dulce, amar-
go, acido y salado, aunque en la cocina asiatica se afade
el sabor picante. Estos son percibidos por las papilas
gustativas en varias regiones de la lengua: lo dulce en la
punta, lo 4cido y lo salado en sus laterales y lo amargo en
la parte posterior.

Cuando una persona come, estos sabores se combi-
nan con los diferentes aromas que son captados por el
olfato, para producir el sabor definitivo del alimento que
se esta ingiriendo.

Al procesar los alimentos, el cocinero trabaja con dos
tipos de sabores: el predominante y el de apoyo. El sabor
principal estd determinado por el ingrediente basico; otros
elementos son incorporados durante el proceso de elabo-
racion para acrecentar el sabor del ingrediente principaly
contribuyen a la conformacién del sabor final. Una buena
comprension de la relacion existente entre los sabores
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predominantes y de apoyo constituye una de las claves
mas importantes para una coccién exitosa.

En la cocina cubana se utilizan algunas especias para
la formacion del sabor del producto principal, fundamen-
talmente el ajo, la cebolla, el tomate, el aji, el comino, el
laurel y el orégano. Pero el mundo de las hierbas y las
especias es mucho mas amplio y rico. Ambas proceden
de diferentes partes de la planta: del capullo, la cascara,
el bulbo, el fruto, la semilla, la raiz y las flores. Las espe-
cias son raices, cortezas y semillas deshidratadas (secas)
de las plantas. Las hierbas son las plantas foliaceas.

En Europa medieval las especias se encontraban entre
los mas importantes ingredientes para el arte de cocinar.
En una casa de gran servidumbre, la moltura de las espe-
cias resultaba un empleo a tiempo completo que era rea-
lizado por una persona a la cual se le conocia como el
machacador de polvos. La pimienta, la canela, el jengibre
y los clavos de comer eran importados desde el Lejano
Oriente con grandes costos y se utilizaban para enmasca-
rar el sabor de las carnes saladas o rancias.

Las hierbas de jardin, como el perejil, la salvia, el rome-
roy el tomillo se utilizaban para aromatizar las prepara-
ciones. En la cocina popular del pasado, olvidar la salvia
enlacoccion de los alimentos hubiera sido tan grave como
olvidar en nuestros tiempos echar la sal al agua para coci-
nar el arroz.

Las plantas aromaticas poseen probadas virtudes me-
dicinales, por lo general sus efectos mas comunes son
eupépticos (digestivos), antisépticos y carminativos (fa-
vorecen la expulsion de los gases). Ademas, muchas es-
pecias como el ajo, el laurel, la canela, los clavos de olor, el
pimentén y el tomillo son excelentes agentes conserva-
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dores naturales de los alimentos, con propiedades an-
tioxidantes, antibacterianas y antimicéticas (contra el
moho).

En la cocina moderna su uso crece notablemente, con
recurrencia en la cocina nouvelle o cocina de los sentidos.
Algunas variedades pueden desempeiiar el papel de in-
grediente principal, como es el caso del aji picante en la
cocinamexicanay los polvos curry en muchos platos orien-
tales. Las hierbas deshidratadas resultan de tres a cuatro
veces mas potentes que las hierbas frescas, debido a que
los aceites aromaticos han sido concentrados en el proce-
so de deshidratacion.

La cocina natural se basa en los principios de la nutri-
cién moderna, conciliados con las antiguas costumbres
gastronomicas. La alimentacion natural no se debe ver
como una regresion irracional o un ingenuo regreso al
pasado; en primera, porque antiguamente se ignoraban
las normas higiénicas de manipulacion de los alimentos y
no se conocian los fenémenos carenciales (escorbuto,
pelagra, bocio) provocados por el déficit de las vitaminas y
las sales minerales, asi como porque hoy lo valido del
redescubrimiento de la alimentacién natural esta favore-
cido por estudios y experimentos cientificos.

La alimentaci6n natural prefiere la ingestion del alimen-
to crudo, mientras se pueda; se inclina por la poca coccién
de los productos para conservar el valor nutricional de los
alimentos y rechaza el consumo de alimentos artificiales
de origen industrial, provistos de una buena dosis de adi-
tivos alimentarios y sometidos a un intenso proceso de
refinamiento. Sus ingredientes fundamentales son las fru-
tas, las hortalizas, las legumbres, los cereales y las plan-
tas aromaticas, que se utilizan casi siempre frescas.
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La cocina natural emplea las plantas aromaticas de
forma obligatoria. Estas aportan sabores delicados y des-
de el punto de vista nutricional y terapéutico contienen
importantes cantidades de vitaminas, sales minerales,
oligoelementos y enzimas. También poseen aceites esen-
ciales, que son mezclas de diversas sustancias quimicas
con innumerables efectos medicinales antimicrobianos,
antiparasitarios, expectorantes y diuréticos, asi como en
patologias de tipo infeccioso. Estos elementos son sensi-
bles a la accién del calor.

Las hierbas se emplean fundamentalmente para acom-
paiiar ensaladas, en softritos, elaboracion de caldos vegeta-
les, salsas, aderezos, aromatizantes de postres, helados y
en jugos e infusiones. Cuando se descubren sus magicas
propiedades, la comida adquiere un sabor especial que
ayuda al refinamiento del paladar. Su uso en la mesa cuba-
na debera constituir una costumbre cotidiana si queremos
ampliar el espectro de sabores de nuestra cocinay elevar la
calidad de vida de nuestra familia. No debemos olvidar que
Cuba era no sélo «la isla mas hermosa», a decir de Crist6-
bal Colén, sino una tierra de notable fertilidad que puede
generosamente proveernos de estos recursos.

La cocina naturista es portadora de una perfecta comu-
nién entre los conceptos de sabory salud. Ella nos acercaa
la naturaleza y nos ayuda a no desestimar sus bondades,
que permiten el equilibrio y la armonia de la vida.

ENSALADA DE COCO A LA PIMIENTA

Ingredientes para 8 raciones:
Cocoseco 600 g 2 unidades
Agua de coco 125 mL 15 taza
Pimienta molida 0,6 ¢g 1, cdta.
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Miel de abejas 28¢g 1cda.

Procedimiento:

1. Abrir el coco y extraerle el agua.

2. Rallar la masa del coco.

3. Diluir el agua de coco con la pimienta y la miel de

abejas.

4. Mezclar con suavidad.

Nota: Para rallar no es necesario retirar la pelicula de
color carmelita (epispermo) que cubre la masa del coco
(endospermo).

ENSALADA DE REMOLACHA Y PINA
Ingredientes para 6 raciones:

Remolacha 240 g 3 unidades
Pifia 690 g 1 unidad
Sal 108 1cdta.
Cebolla 50 g 15 unidad
Sésamo (ajonjoli) 10¢g 2 cdtas.
Jugo de limén 45 mL 3 cdas.
Miel de abejas 28¢g 1cda.

Procedimiento:

1. Pelar y rallar las remolachas (crudas) y la pifia. Mez-
clarlas.

2. Preparar el aderezo con la sal, la cebolla picada fina-
mente, el ajonjoli tostado, el jugo de limén y la miel.
3. Adicionar el alifio a la ensalada y mezclar suavemente.
4. Revisar el sabor agridulce.

(Publicado en Energia y ta,
No. 6, abril-junio de 1999)



Diversidad vegetal
sobre la mesa

Cuando a la actividad cotidiana de preparar
alimentos le afiadimos algunos conocimientos adiciona-
les y algo de imaginacion, entonces esta rutina adquiere
un matiz diferente.

Casi siempre preparamos un mismo patrén de mend,
unas veces por comodidad, otras por seguir la tradicion.
Asi, el arroz, los frijoles, las viandas, lo frito y la proteina
animal (carne, pescado o huevo), constituyen los elemen-
tos distintivos de nuestro mend preferente. Vale enton-
ces una reflexion y una mejor disposicion para enriquecer
estos habitos.

Laincorporacion de otros ingredientes a la mesa cuba-
na puede contribuir notablemente a diversificar nuestra
dietay a ampliar los horizontes en el terreno del comer. Al
final, la salud se beneficiay se propicia una vida con una
calidad superior.

Cuando se ingieren habitualmente los mismos ingre-
dientes, el cuerpo humano recibe un nimero limitado de
nutrientes, que no pueden cubrir satisfactoriamente los
requisitos para el desarrollo de una alimentaci6n equili-
brada. En nuestro caso, la situacion se torna mas adversa
porque nos gustan los alimentos bien cocidos (lo frito no
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puede faltar), lo que deteriora sensiblemente la calidad
nutricional de la dieta. Aqui vale la premisa de que urge
encaminar nuestras preferencias alimentarias por mejo-
res derroteros, para poder aprovechar de forma conve-
niente laamplia diversidad vegetal disponible como fuente
de alimentos, y consolidar los criterios de sustentabili-
dad y equilibrio que deben estar presentes en todos los
6rdenes de la vida. Es importante citar que el hombre ha
utilizado, al menos alguna vez, cerca de diez mil plantas
comestibles, y que hoy dia sélo se comercializan cerca de
cientocincuenta especies.

En este sentido, el conocimiento desempefia un papel
fundamental y posibilita el desarrollo de otras alternati-
vas. En la cocina este precepto resulta de gran valor. Cuando
por una parte se dominan las diferentes técnicas de ela-
boracién de los alimentos, y por la otra se conocen los
recursos que la naturaleza nos brinda, se sientan las pau-
tas para una actividad fecunda dentro del &mbito culina-
rio y para dar riendas sueltas a la imaginacion, que siem-
pre es un gran ingrediente.

Para ilustrar estos principios es necesario caracterizar
los diferentes grupos de platos que integran un mend
sanoy que, por sobre todas las cosas, utilizan alimentos
sanos. Dentro de su contexto intervienen las sopas, las
ensaladas, los aderezos, las comidas principales, los pos-
tres y las bebidas. Cada uno de ellos presenta caracte-
risticas similares en cuanto a las formas de preparacion,
presentacion y servicio.

Las sopas
Las sopas son las preparaciones liquidas
que generalmente se sirven al inicio de las comidas, pue-
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den ser frias y calientes, aunque en Cuba son mas usua-
les las segundas.

Las sopas preparadas con vegetales poseen un aroma
muy especial, pues tienen incluidas las plantas aromati-
cas como soporte de sabor. En la elaboracién de sus cal-
dos se pueden utilizar miltiples variedades, como el apio,
el perejil, el tomillo, el estragén, el cilantro y muchas otras,
quejuntoalacebolla, lazanahoria, la papay otros vegeta-
les tradicionales, conforman preparaciones agradables al
paladar. Se confeccionan siguiendo reglas muy especia-
les que ayudan al cumplimiento de sus pardmetros de
calidad. Por ejemplo, deben cocinarse tapadas, a fuego
lento y la mayoria de los condimentos frescos se agregan
casi al final de la coccién. Las viandas se cocinan en el
liquido hirviendo con sal, siguiendo un determinado or-
den seg(n su textura, y salvo excepciones no deben so-
brecocinarse.

Poseen un gran significado desde el punto de vista
fisioldgico, ya que contienen sustancias que estimulan el
apetito y posibilitan la absorcién de las comidas principa-
les. Su contenido calérico es muy variable y depende del
tipo de sopa. Algunas pueden cubrir las necesidades de
liquido del organismo entre 15y 20 %. Seg(n la textura se
clasifican en tres grupos: caldos o sopas claras, sopas
espesadas con sus propios ingredientes (potajes y so-
pas-puré) y sopas espesadas con féculas (cremas).

Elamplio recetario de este grupo de alimentos permite
el uso de mdltiples variedades de plantas como ingre-
dientes principales, como por ejemplo, la espinaca, el apio,
el berro, la coliflor, la col, la remolacha, los frijoles, los
hongos, los cereales, las frutas y otros tantos ingredien-
tes del reino vegetal.
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Entre las sopas frias, la mas conocida es el gazpacho,
que se prepara mediante la mezcla, en una batidora, de
agua helada, migas de pan, tomate pelado y sin semillas,
cebolla, aji, pepino; se saboriza con aceite, vinagre o li-
moén; se sazona con sal y pimienta y se acompafa de
costrones de pan.

LAs ENSALADAS

Las ensaladas son los platos perfectos para
una dieta saludable y equilibrada. Es tan importante su
presencia en la mesa, que deben formar parte de mas del
25 % de los platos que integran un mend.

En las ensaladas con vegetales intervienen numero-
sos alimentos, por lo que se reconocen las ensaladas de
frutas, verduras, leguminosas, pastas alimenticias, ce-
reales y hongos.

En calidad de aderezos se emplean la mayonesa, la
crema agria, el yogurt, la mostaza, la miel de abejas y los
jugos de frutas citricas, entre otros. En el caso de las gra-
sas se usan los aceites vegetales (de oliva y de semillas:
girasol, maiz y soja). Otros productos que las acompafian
son las plantas aromaticas, que le incorporan sabores
especiales y también sirven como elementos decorativos,
como es el caso del perejily el cebollino.

Los requisitos generales para su elaboracién son:

e Deben dar sensacién de abundancia y frescura.

e Los vegetales que integran su composicion se deben

lavar minuciosamente y cortar de manera uniforme.

e Las ensaladas se elaboran en el momento de servirlas.

o El aderezo que las acompaiie debe prepararse apar-

te. En el caso de los vegetales de hojas, como la lechu-

ga, debe afadirse primero el aceite para no marchitar-
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los. Las ensaladas que contengan productos cocidos

deben alifiarse calientes.

e Deben tener variedad de colores y una decoracién

sencilla que realce el efecto de la composicion.

Algunas combinaciones interesantes pueden ser: en-
salada de remolacha cocida con granos de maiz, ensalada
de meldn y perlas de tomate, ensalada de pepino y su-
premas de toronja, ensalada de quimbombé y platano
burro, ensalada de platano fruta con menta fresca, miely
limén.

LAs COMIDAS PRINCIPALES
Y LAS GUARNICIONES
Constituyen platos de gran significado, ya
que poseen notables propiedades gustativas y nutricio-
nales. Se clasifican atendiendo al método de coccién, por
lo que pueden ser hervidos, asados al horno o a la parrilla,
salteados, guisados y fritos.
En sutecnologia de elaboracion se debe teneren cuenta
lo siguiente:
e Las viandas deben cocinarse en poca agua hirviendo
y tapadas.
e El liquido de coccién de los vegetales no debe des-
echarse y se puede usar para otros fines: caldos, gui-
s0s y salsas.
o Los vegetales verdes (habichuelas, acelgas y espina-
cas) se cocinan en abundante agua a punto de ebulli-
cién y destapados, para que mantengan su color.
e Se deben cumplir los tiempos de coccidn establecidos.
Como ejemplos de platos de este grupo estan: col re-
llena, lasaia de vegetales, hongos en salsa criolla, pulpe-
ta de vegetales, guisado de soja texturizada, timbal de
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papas, tamales, berenjena asada, papa rellena, paella
vegetariana.

Los ADEREZOS
Los aderezos son liquidos de diferentes tex-
turas que acompaiian los platos para realzar su sabor. Las
posibilidades culinarias de este grupo son muy amplias y
se pueden confeccionar diferentes preparaciones:
e Salsavinagreta (aceite y vinagre) combinada con hier-
bas aromaticas como el apio, el perejil, el romero, la
cebollay el ajo.
e Salsa mayonesa mezclada con papa, jugo de ciertas
frutas u otros elementos de sabor acentuado como el
ajo, la mostazay los encurtidos.
e Salsa de frutas cocidas y acompainada con miel de
abejas, vinagre, albahaca, hierbabuena e hinojo.
e Purés de frutas y vegetales, como la salsa de tomate.
e Salsa picante, en la que intervienen extractos de
chiles, jengibre, racula, mostaza y otros ingredientes.
e Salsa de maniy ajonjoli, mezclados con yogury otros
productos lacteos.

Los posTRrEs

La mayoria de los ingredientes de este gru-
po es de origen vegetal. El uso de frutas, harinas integra-
les, verduras, viandas, plantas aromaticas y semillas ole-
aginosas permite crear un amplio recetario que procura
adaptarse a los requerimientos actuales, con relacion al
uso limitado del azdcar. Los postres se dividen en dos
grandes grupos: la pasteleria, que utiliza la harina como
ingrediente basico, y la reposteria, de mayor uso en nues-
tros hogares. Aqui se preparan flanes, pudines, merme-
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ladas de frutas, boniatillo, majarete, arroz con leche, cas-
quitos.

LAs BEBIDAS REFRESCANTES

Las bebidas no alcohélicas son alimentos
liquidos que cumplen la funcidn de suministrar a nuestro
cuerpo la cantidad suficiente de agua para el 6ptimo des-
empeiio de sus funciones vitales.

Pueden ser frias o calientes, aunque en Cuba son mas
comunes las primeras. Se caracterizan porque la mayoria
contiene el jugo o la pulpa de las frutas, que aportan una
cantidad considerable de nutrientes importantes.

En todos los casos se debe evitar o reducir el consumo
de azlcar y preferir los edulcorantes naturales, como el
melado de canay la miel de abejas. Resulta interesante la
mezcla de verduras y hierbas aromaticas, como otra alter-
nativa interesante que puede diversificar el consumo de
liquidos.

Vale destacar que las bebidas de produccién indus-
trial (no alcohélicas, refrescos de cola, naranja, aguas t6-
nicas) deben evitarse por la presencia de elementos arti-
ficiales, sacarosa, en ocasiones cafeina, que provocan
serios trastornos a la salud humana a mediano y largo
plazos.

Ejemplo de combinaciones pueden mencionarse los
siguientes: jugo de remolacha y naranja; jugo de pepino
y pifia; jugo de naranja al hinojo; zumo de espinaca, to-
mate y perejil; jugo de zanahoria y apio.

PEQUENA EXEGESIS
Las posibilidades culinarias de los vegeta-
les son tan amplias como su diversidad botanica. Su co-
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nocimiento y difusion es un reto que debemos enfrentar
para provecho de la sociedad cubana, en su afan por una
vida armoénica que proporcione salud y placer.

La promocién de una cultura alimentaria que incorpore
diversidad vegetal a la mesa, se inserta coherentemente
en la estrategia del pais para alcanzar una cultura general
eintegral.

ZUMO FORTIFICANTE

Ingredientes para 2 raciones:
Jugo de tomate 250 g 1taza
Espinaca 60g 1taza
Berro 30¢g 15 taza

Procedimiento:

1. Mezclar en la batidora, a alta velocidad, el jugo de
tomate, la espinacay el berro.

2. Servir bien frio.

ENSALADA DE ACELGA AL MANi
Ingredientes para 6 u 8 raciones:

Acelga 1000g 4 unidades
Cebolla 200 g 2 unidades
Zanahoria 150 g 2 unidades
Aceite 518 3 cdas.
Perejil picadito 12¢g 2 cdas.
Orégano molido 6g 1cda.

Ajo 48 2 dientes
Mani 408 Y,taza

Sal 5g Yhtaza

Procedimiento:
1. Lavar bien la acelgay cortarla en tiras finas, tratando
de utilizar las partes blancas del peciolo de la hoja.
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2. Cortar la cebolla en cuartos de luna, y la zanahoria
en tiras finas, a la juliana.

3. Saltear en el aceite la cebolla, la zanahoria y el perejil
picados; el orégano y el ajo machacados.

4. Aderezar la acelga con el salteado de vegetales bien
caliente y puntear de sal.

5. Decorar con el mani tostado y machacado.

(Publicado en Energia y ta,
No. 17, enero-marzo de 2003)



Cocinar
con satisfaccion

En el noble acto de cocinar

-y el hombre es el iinico animal

que cocina- todos podemos ser artifices
—gustosos y diestros—, para asegurar

el bienestar comdin.

Iniciarse en las labores de atencién culina-
ria a la familia puede constituir uno de los actos mas
trascendentes en la vida de cualquier persona: hombre o
mujer. Aquellos que asumen esta responsabilidad prac-
ticamente tienen el control de la vida doméstica, y de una
u otra forma se esfuerzan por cubrir adecuadamente esta
necesidad vital. En este grupo de «cocineros voluntarios»
encontramos una singular diversidad. Una parte de los
que cocinan en casa se lamentan de esa «rutina», sin
llegar a experimentar la agradable sensacion de producir
sabores ({nicos e irrepetibles, inherentes a cada cocina
familiar. Otros, con verdadera vocacion, inventan formulas
«magicas» y asumen este ejercicio con verdadero placery
meritoria maestria. Independientemente de la actitud indi-
vidual, todos los que se relacionan con el compromiso
culinario merecen respeto y gratitud.

El acto de cocinar, como preambulo del complejo pro-
ceso de la alimentacién humana, deviene actividad llena
de matices en la que concursan tres factores primordia-
les: lavocacién por el arte culinario, la conciencia del enor-
me papel que desempeia la dieta para el mantenimiento
de la salud familiar, y el dominio de la técnica de cocinar.
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Con un poco de voluntad y conocimientos podemos
llegar a amar el milenario quehacer de la cocina, en conso-
nancia con nuestros gustos y estilos de vida. Cabe sefa-
lar que la elaboracidn culinaria contiene diferentes opera-
ciones: la planificacién del mend, la seleccién de los
alimentos, el procesamiento tecnolégicoy la presentacion
de los platos en la mesa.

Existen personas con propension natural a la cocina,
lo que se observa con mas regularidad en las familias
donde los actores de este proceso ensefian a su descen-
dencia las interioridades y secretos de este secular acto.
Las personas con buen apetito también suelen inclinarse
por el aprendizaje en la cocina como una via de lograr
satisfaccion e independencia.

Para un mejor desenvolvimiento en estos menesteres,
resulta muy importante la eleccién de los alimentos para
lograr una alimentacion equilibrada. Los cientificos han
identificado como nutrientes en la dieta unos sesenta
elementos, y cada vez se descubren nuevas sustancias
de gran importancia para la salud. Por ello, es muy impor-
tante la eleccion adecuada de la procedencia de los nu-
trientes, presentes en los alimentos que nos proporciona
la naturaleza, cuanto mas frescos, mas idneos.

Un viejo refran sefiala que «de grandes cenas estan
las sepulturas llenas», por lo que comer demasiados ali-
mentos —o restringir nuestra ingesta a otros poco aconse-
jables—, conlleva al deterioro de nuestra fisiologia, en la
que intervienen tres funciones: la alimentacion, el meta-
bolismo y la eliminacién.

Cuanto mas incorrectamente nos alimentemos, mas
radicales libres (RL) se producen, y ya sabemos que los
RL son el factor mas importante del envejecimiento pre-
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maturo y de las enfermedades degenerativas que tanto
nos afectan.

En el patrén alimentario del cubano se considera muy
sabia la combinacién del arroz con los frijoles, porque la
unién de los cereales con las leguminosas constituye una
propuesta que se complementa satisfactoriamente des-
de el punto de vista nutricional. La incorporacién de un
elemento proteinico (pescado, carne, huevo), en porcio-
nes adecuadas, caracteriza de manera distintiva nuestros
habitos alimentarios. Para enriquecer este menii cotidia-
no se hace necesaria la presencia de una abundante en-
salada, algo de viandas cocidas y de los jugos naturales
con poca o ninguna az(car. Esta formula sencilla, es decir,
arroz, frijoles, producto carnico, viandas, ensaladas y fru-
tas constituye una sugerencia eficaz que puede cubrir
perfectamente nuestros gustos y preferencias, asi como
facilitar nuestro desenvolvimiento en la cocina.

Los métodos de preparacion culinaria también resul-
tan indispensables para el ejercicio de una cocina sana.
Lo crudo debe estar presente para el desarrollo de una
nutricién viva; para el procesamiento térmico es conve-
niente preferir la coccién al vapor, el escalfado, el hervido
y los salteados. Los productos fritos, a pesar de su gene-
ralizada aceptacién, no son alimentos adecuados para un
men( diario, por la presencia elevada de grasas y por
desvirtuar nuestro abanico de sabores. Quién siempre
quiere algo frito, también desea un buen postre y no
siempre suele disfrutar el amargo de una acelga, ni del
acido de una fruta, alimentos que complementan la diver-
sidad alimentaria.

Numerosas son las reglas y consejos para asumir la
cocina con verdadera satisfaccién. A continuacién se pro-
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ponen algunos enfoques con argumentos teéricos y prac-
ticos para ennoblecer y viabilizar este proceso.

Mobos bE coccion

En el caso de los vegetales, los de color ver-
de se cocinan destapados en abundante agua hirviendo.
Las viandas se cocinan en agua hirviendo moderadamen-
te, con saly tapadas. Los vegetales de color naranja, como
la zanahoria, se pueden saltear en aceite para preservar
los betacarotenos (provitamina A). Se recomienda el mé-
todo de saltear, que consiste en una breve coccién en
poco aceite o mantequilla caliente, que les confiere a los
alimentos un sabor peculiar, ademéas de producir menos
pérdidas de nutrientes. Las pastas alimenticias se coci-
nan en abundante agua hirviendo (seis veces el volumen
de agua con relacion al de las pastas). El uso de las ollas
de presién abrevia mucho los tiempos de coccién, contri-
buye a preservar las propiedades gustativas y nutriciona-
les de los alimentos, y permite un ahorro significativo de
las fuentes energéticas utilizadas.

BuscANDO EL BUEN SABOR

Unabuena cocina se caracteriza por el equili-
brio de sabores, que se fundamenta en el uso mesurado
de los condimentos para lograr un bouquet acertado. De
esta forma se incorporan las hierbas aromaticas y especias
secas, de manera que contribuyan a potenciar el sabor
del producto principal, como es el caso del famoso sofrito
cubano para las preparaciones calientes. El punto de sal
debe estar en los niveles mas bien bajos: una persona
que tienda a afadir sal a los alimentos después de servi-
dos en la mesa debe reconsiderar ese habito, que resulta
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perjudicial. La sal y la pimienta son las responsables de
fijar el sabor general de una buena sazén. Por supuesto,
si se elabora un plato en el que su caracteristica principal
sea un sabor especifico, entonces ese debe ser el sabor
predominante (por ejemplo, existen preparaciones al ajo,
a la mostaza, al apio). Los aderezos de las ensaladas de-
ben ser muy sutiles: se recomienda el empleo del jugo de
las naranjas (dulces o agrias) o el de la toronja, el vinagre
casero, junto con los condimentos (cebolla, cebollino, al-
bahaca, ajo, perejil, orégano, sal, pimienta) y un poco de
aceite. De forma general, ademas del empleo del ajo, el
tomate, la cebolla y el aji, debemos incorporar otras hier-
bas en la cocina para ampliar nuestro espectro de sabo-
res. Por ejemplo, a los espaguetis les combina muy bien
una salsa de tomate con hojas de albahaca picadas fino.

LA COCINA Y LA ARMONIA FAMILIAR

Cuando una persona le ofrece la comida que
ha preparado, deviene gesto de elemental educacién agra-
decerle el esfuerzo que ello entrafia. Resulta muy halaga-
dory estimulante que nos alaben nuestro mend. Los miem-
bros del niicleo familiar deben hacer lo posible por comer
todos juntos, como evento de ejemplar convivencia que
propicia un intercambio necesario, que ademas tiende a
compensar las tensiones de la vida moderna. Igualmen-
te, durante el proceso de preparacion de la comida todos
podemos contribuir a facilitar este «trabajo» indispensa-
ble, y hacer de ello un «rito» agradable: una persona se
puede brindar para preparar la ensalada, un segundo
individuo para pelar las viandas, un tercero para pelar el
ajo, picar la cebolla o fregar la vajilla. La participacion gru-
paly organizada en la cocina viabiliza, dignifica y mejora
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los resultados del proceso y la motivacion de sus protago-
nistas.

EVALUAR CRITICAMENTE COMO COMEMOS

Cada familia debe evaluar si su estilo de
alimentacién se caracteriza por la practica de una dieta
adecuada que contribuya a la salud de todos sus miem-
bros. Para ello se conoce que una cocina sana debe tener
preferencia por las abundantes ensaladas, evitar los fri-
tos, disminuir el consumo de azicar y sal, reducir los
productos con mucha cantidad de grasa (empella, tocino,
chicharrones) y harinas refinadas.

Muchas personas comen sin horario o s6lo consumen
alimentos de manera formal y muy abundante una vez en
el dia; en fin, se desarrollan habitos malsanos que nos
llevan a la obesidad y al padecimiento de enfermedades
degenerativas asociadas a dietas inadecuadas.

Siempre hay posibilidades de modificar gradualmen-
te los habitos alimentarios, si somos conscientes del be-
neficio que la dieta adecuada proporciona a nuestra cali-
dad de vida.

CONSEJOS PARA LA EFICIENCIA
Mucha es la sabiduria de las personas que
dominan el arte de preparar los alimentos en la casa,
pues con especial tino incorporan técnicas y procedimien-
tos para agilizar y enriquecer este proceso. Se citan algu-
nas sugerencias:
¢ Adquiera los vegetales frescos, al menos dos veces
en la semana.
® Prepare sopas y potajes para enriquecer y diversifi-
car el mend.
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e Utilice las técnicas caseras de conservacion de ali-
mentos (deshidratacion, adicion de acido, aziicar o sal,
pasteurizacion, esterilizacion).

¢ Congele los productos en porciones (crudos, precoci-
dos o cocidos), para ayudar a la realizacién del men
semanal.

* Prepare infusiones (de tilo, toronjil de menta, casca-
ra de naranja, manzanilla) como recurso para beber
con calidad y disminuir el consumo de café.

e Introduzca otros alimentos de forma atractiva para
acostumbrar a los mas jévenes a comer variado (be-
renjena, quimbombd, zanahoria, remolacha).

e Elabore pastas de vegetales para las meriendas.

e Use laollade presion, como recurso de altay probada
eficiencia.

* Las hierbas arométicas se pueden poner a secar al
Sol, para su uso duradero como condimento (perejil,
cebolla, cebollino, albahaca, y otras).

PRESENTACION ATRACTIVA

«La comida entra por los ojos». Bajo este
precepto una comida puede ser muy exitosa. Para ello las
ensaladas se presentan decoradas convenientemente, con
ramas de perejil, rodajas de lim6n o elementos rojos, como
el pimiento maduro y el tomate. Comer con colores cons-
tituye un atributo para la calidad estética y nutricional del
mend.

En este sentido resultan numerosas las iniciativas en
el orden doméstico y adoptan un sello muy particular en
cada casa. Los alimentos deben servirse con la tempera-
tura requerida. La seleccion de la vajilla también deviene
elemento de calidad durante el servicio de la mesa.
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Para concluir, se debe destacar que en los actos coti-
dianos siempre podemos encontrar una motivacién que
los lleve a convertirse en practica llevaderay gustosa. Asu-
mir la cocina con satisfaccion, cuando se conocen los
miltiples beneficios de una comida apetitosay sana, cons-
tituye un exponente de nuestra capacidad de crecimien-
to personal para contribuir al bienestar de quienes nos
rodean.

PURE DE PAPA Y CALABAZA

Ingredientes para 5-6 raciones:
Calabaza 500 g 2 tajadas
Papa 500 g 5 unidades
Caldo vegetal 500 mL 2 tazas
Ajo de montania 8og 2 tallos
Cebolla 60g 1 unidad
Mantequilla 51g 3 cdas.
Sal 5g 1/ cdta.

Procedimiento:

1. Pelar y picar en trozos la calabaza y las papas.

2. Colocarlas en una cacerola, hervirlas a fuego lento,
tapadas, en el caldo vegetal, hasta que se ablanden.
3. Rehogar los vegetales picados, con la mantequilla.
4. Elaborar un puré, afadir los vegetales salteados,
puntear de sal y servir caliente.

PASTA DE PIMIENTO PARA BOCADITOS
Ingredientes para 2 tazas:

Aji pimiento 200 g 2 unidades grandes
Mantequilla 518 3 cdas.
Queso crema 115 g 1> taza

Sal 5g Y5 cda.
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Pimienta molida 0,6¢g 1/ cdta.

Procedimiento:

1. Quitarles las semillas a los pimientos, lavarlos y pi-

carlos en cuadritos bien pequefios.

2. Saltearlos ligeramente con la mantequilla caliente.

3. Mezclar bien los pimientos con el queso crema.

4. Aiadir la sal y la pimienta molida.

5. Revolver bien la pasta y refrigerarla hasta su con-

sumo.

Nota: Los pimientos se pueden sustituir por zanaho-
ria, remolacha, berenjena, tomate sin piel ni semillas, y
otros vegetales. Los pimientos también se pueden asary
pasarlos por la batidora hasta convertirlos en una pulpa.

(Publicado en Energia y td,
No. 33, enero-marzo de 2006)



Comer verde

En nuestros dias es de especial importan-
cia reflexionar sobre el tema de la alimentacién. Este pro-
ceso cotidiano tiene tanta repercusién sobre nuestro es-
tado de salud que bien vale el anélisis sobre la calidad de
nuestra dieta diaria.

En la mesa del cubano, cuando estan presentes los
alimentos de origen animal (la carne y sus derivados, el
pescado, los huevos y los productos lacteos) la familia se
siente bien alimentada y satisfecha.

Habitualmente nos olvidamos o relegamos a un se-
gundo lugar el consumo de vegetales y frutas, los cuales
son fuentes de gran cantidad de carbohidratos, vitami-
nas, sales minerales, oligoelementos y enzimas, impres-
cindibles para el optimo funcionamiento del organismo
humano.

En la mayoria de los vegetales y las frutas predominan
los elementos alcalinos, que mantienen el equilibrio aci-
do-basico del organismo, muy necesario para la preven-
cién de enfermedades.

En una dieta balanceada los vegetales de color verde
(acelga, lechuga, brécoli, espinaca, perejil, berro, verdola-
ga y otros) tienen una importancia significativa y basica-
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mente se consumen crudos en forma de ensaladas. Su
presencia en nuestra mesa es una garantia de que le
estamos suministrando a nuestro cuerpo sustancias de
gran valor biolégico. Precisamente, por su consumo en
ese estado es que salvaguardamos la calidad nutricional
de estos productos y su accién preventiva y terapéutica,
porque asi conservan sus principales sustancias al no ser
sometidas a una degradacion por los efectos del calor.

Elcolorverde en los vegetales se debe a la presencia de
un pigmento o colorante natural denominado clorofila,
responsable de absorber la energia luminosa y transmi-
tirla a los carbohidratos que son sintetizados y a los cua-
les se debe la continuidad de la vida. Este maravilloso
proceso es lo que conocemos como fotosintesis.

A la clorofila se le atribuyen mdltiples propiedades
curativas de uso interno y externo.

Desde tiempos remotos se empleaba como antisépti-
coy, ademas de su contenido nutricional, contribuye a la
oxigenacion del torrente sanguineo, lo que constituye una
de sus principales virtudes.

Para mantener los niveles adecuados de oxigeno en
sangre se necesita practicar ejercicios periédicamente y
llevar un estilo de vida sano. Aqui la dieta viene a desem-
peiiar un importante papel. Esto se logra mediante el
consumo de vegetales frescos y frutas que incorporana la
sangre importantes cantidades de oxigeno liquido.

Un nivel insuficiente de oxigeno en la sangre propicia
sintomas de baja energia, digestion y metabolismo in-
completos, lo que conlleva a la aparicion de enfermeda-
des degenerativas.

La clorofila es la «sangre» de las plantas. Es interesan-
te conocer que las moléculas de hemoglobina y clorofila
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son practicamente idénticas, con la diferencia de que el
ndcleo de la primera contiene hierro; y el de la segunda,
magnesio. El contenido de clorofila en los vegetales ver-
des es del orden de 0,1 % de su peso y en las algas
muestra una variacién considerable. Muchos estudiosos
sostienen que la clorofila es muy eficaz contra la anemia,
actia como elemento alcalinizante de la sangre, normaliza
las funciones de las glandulas —especificamente la pituita-
riay el pancreas-, y esta dotada de accion reconstituyente,
desintoxicante y cicatrizante. En algunos paises se aplica
en la terapia contra el cancer y las enfermedades cardio-
vasculares por su accién hipotensora; también ayuda a
restablecer las funciones del colon. Externamente se apli-
ca en la cura de heridas, quemaduras, salpullidos, pica-
das de insectos y otros problemas de la piel.

Los vegetales verdes, a los cuales de forma peyorativa
denominamos «hierbas», tienen un significativo valor ali-
menticio, porque son portadores de sustancias muchas
veces carentes en una alimentacién no equilibrada y con
predominio de alimentos cocidos.

Fundamentalmente son muy ricos en provitamina A,
vitaminas del complejo By acido félico, vitaminas C y K,
ademas de hierro y calcio. Con relacion a este dltimo ele-
mento, algunos cientificos han demostrado que el calcio
de los vegetales verdes es absorbido por nuestro cuerpo de
forma mas eficiente que el calcio contenido en la leche
devaca.

Desde el punto de vista culinario se recomienda el con-
sumo crudo de estos vegetales. Por ejemplo, laacelgay la
espinaca resultan muy agradables si se cortan en tiras
finas y se aderezan convenientemente, sin someterlas a
tratamiento térmico.
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Los vegetales verdes se alifian con una pizca de sal, jugo
de limén y unas gotas de aceite. Resultan todavia mas
agradables sile adicionamos las especias aromaticas, como
apio, perejil, cebollino, ajo de montafiay albahaca. Se reco-
mienda afiadirles semillas oleaginosas, que enriquecen el
valor nutricional de estos platos (mani, sésamo, anacahui-
ta). Es conveniente su ingestion al inicio de las comidas.

Si se someten a coccion, debemos tener presente al-
gunas reglas que contribuyen a la preservacion de los
valores alimenticios de estas preparaciones.

Algunos, como la espinaca, el bledo, las hojas de bo-
niato, las germinaciones, las habichuelas y la acelga se
colocan en abundante agua, en una ebullicién intensa,
por breve tiempo y destapados. De esta forma conservan
su color verde brillante, ya que la clorofila resulta mas
estable si se mantiene en un medio ligeramente alcalino.

Una ebullicién intensa hace que los acidos contenidos
en los vegetales disminuyan y se evita la formacion de la
feofitina que le confiere una tonalidad parda a estos vege-
tales. Otro punto importante es que estos alimentos de-
ben consumirse al dente, que quiere decir no sobrecocidos
para que mantengan cierta rigidez al ser masticados.

Por supuesto, la mesa ideal es aquella que abarca
toda la variedad cromatica. Si estan presentes los vegeta-
les verdes, blancos, rojos y amarillo-naranja estaremos
asistiendo a un verdadero festin, ya que la variedad de
colores es un factor de seguridad para conformar una
dieta balanceada.

ENSALADA AL VERDE
Ingredientes para 4 o 6 raciones:
Espinaca de Malabar 180 g 3 tazas
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Verdolaga 60g 1taza
Lechuga 60g 1taza
Nopal 180 g 3 unidades
Cebollino 308 3tallos
Jugo de toronja 30 mL 2 cdas.
Aceite 178 1cda.

Sal 108 1cdta.

Procedimiento:

1. Seleccionar las hojas tiernas de la espinaca, lavarlas
bien y cortarlas en tiras finas.

2. Lavar bien la verdolaga y cortarla en trozos.

3. Lavarbienla lechugay cortarla en tiras delgadas, ala
Juliana.

4. Seleccionar las pencas tiernas del nopal, sujetar-
las con un paiio y rasparlas. Retirar los bordes fila-
mentosos.

5. Cortar el nopal entirasy cocerlas en agua ligeramen-
te salada y acidificada, durante 8 o0 10 min.

6. Cortar el cebollino bien fino (tipo brunoise).

7. Mezclar el jugo de toronja con el aceite y la sal.

8. Unir los ingredientes y aderezarlos con el alifio.

ENSALADA BULGARA DE HABICHUELAS
Ingredientes para 4 raciones:

Habichuelas 400 g 2 tazas

Perejil 18¢g 3 cdas.

Vinagre 15 mL 1cda.

Aceite 348 2 cdas.

Huevo 50 8 1 unidad
Tomate de ensalada 115 g 1 unidad grande

Cebolla 100 g 1 unidad mediana
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Procedimiento:

1. Cortar las habichuelas en segmentos de 2 cm, aproxi-
madamente; colocarlas en agua hirviendo con sal a
ebullicion intensa y cocerlas destapadas tratando de
que no se ablanden demasiado (que se mantengan
firmes al paladar: al dente).

2. Escurrir las habichuelas y afiadir el perejil picado
fino, tipo brunoise.

3.Aderezar con elvinagrey el aceitey colocar sobre una
ensaladera.

4. Adornar con rodajas de huevo hervido y tomate.

5. Colocar por encima anillos de cebolla.

(Publicado en Energia y td,
No. 9, enero-marzo de 2000)



Color,
alimentacion
y salud

En los dltimos tiempos cobra cada vez ma-
yor vigencia el principio de comer con colores. Como con-
sejo nutricional resulta verdaderamente acertado, pues
enfoca el asunto de la alimentacién desde una 6ptica
atractivay aparentemente sencilla. Por ejemplo, los nifios
aceptan esta indicaci6n con regocijo y su nivel de motiva-
cion alimentaria puede alcanzar una visualidad evidente.
Sin duda, un plato lleno de colores deviene sugerencia
eficaz para mejorar nuestros habitos.

Desde sus inicios, las ciencias de la nutricion han brin-
dado especial atencion al componente energético inhe-
rente a los carbohidratos, las proteinas y las grasas: el
aporte en energia resulta esencial en la evaluacion de las
dietas. Luego del descubrimiento gradual de cada una de
las vitaminas, se inician numerosos estudios destinados
a conocer las propiedades mas intrinsecas de estas magi-
cas sustancias, que junto con los minerales han demos-
trado su innegable utilidad para el desarrollo de una nu-
tricion adecuada: el elemento cualitativo comienza desde
entonces a desempefiar un papel determinante y prefe-
rencial. Actualmente se reconoce la existencia de catorce
vitaminas y dieciséis minerales esenciales, y se han estu-
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diado las manifestaciones que provoca el consumo insu-
ficiente de estos elementos. Pero ya no sélo es valida la
preocupacién por la presencia en la dieta de todos estos
componentes, porque con igual atencidn se estudian las
hormonas y los productos quimicos de plantas y hierbas.
Elreconocimiento de la existencia de cientos de compues-
tos nutricionales complementarios con que la naturaleza
ha dotado a las frutas, las hortalizas, las viandas, los gra-
nos, las semillas y los germinados, provoca la atencion de
numerosos cientificos del mundo. Especial lugar ocupan
los fitonutrientes (también llamados fitoquimicos, nutra-
céuticos o compuestos dietéticos menores), que con fre-
cuencia son los responsables de los colores, sabores y
aromas de los recursos alimenticios de origen vegetal.

A pesar de que no causan manifestaciones carencia-
les a corto y mediano plazos, como ocurre con las vitami-
nas y minerales, constituyen una poderosa defensa,
capaz de propiciar la prevencién de numerosas enferme-
dades de caracter no transmisible (diabetes mellitus, can-
cer, hipertension, arteriosclerosis, infarto, entre otras). Mu-
chas verduras y frutas resultan de gran importancia,
fundamentalmente por la presencia de estos compues-
tos. Por ejemplo, los sulforafanos en las Cruciferas (col,
coliflor, brécoli, rdbano, colirdbano, colinabo), constituyen
sustancias altamente protectoras de ciertos tipos de can-
cer. Segln citan algunos expertos; a las pocas horas de la
ingestion del brécoli, el sulforafano estara circulando por
el torrente sanguineo, con la consecuente activacion de
enzimas que practicamente expulsan de las células a los
carcindgenos del organismo. Alas pocas semanas de con-
tinuar el consumo de este producto vegetal, un compues-
to llamado indol-3-carbinol reduce sorprendentemente la
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forma de estrégeno que promueve el cancer, como un
potente factor de salud. Otro poderoso fitonutriente es la
genisteina, presente en la soja y notable por sus propie-
dades antioxidantes, ademas de fomentar la produccion
de enzimas anticancerosas, inducir la necrosis tumoral y
proteger los vasos sanguineos. También se destaca de
forma espectacular por la regulacion del estrégeno: se
reconoce que las mujeres japonesas padecen de menor
incidencia de cancer de mama por el consumo de este
producto (mientras que 32 de cada cien mil mujeres esta-
dounidenses mueren de cancer de mama cada afio, solo
nueve de cada 100 000 mujeres japonesas tienen esa
afeccion).

El hallazgo a finales del siglo xx de las sorprendentes
propiedades de los fitoquimicos, provocé una revolucién
conceptual en el enfoque de la alimentacion adecuada. El
reconocimiento de las propiedades antioxidantes de vege-
tales, relacionadas basicamente con la presencia de los
betacarotenos, las vitaminas Cy E y el selenio, se hizo
extensiva a los fitonutrientes, cuyo principal efecto se cir-
cunscribe a la accion de prevenir el estrés oxidativo que
ocurre en nuestro organismo a escala celular. Debemos
destacar que las oxidaciones bioldgicas constituyen proce-
sos naturales que encuentran su equilibrio por mecanis-
mos corporales de proteccion, inherentes a las funciones
habituales del organismo humano. Este proceso genera
desechos: sustancias quimicas derivadas del oxigeno, co-
nocidas como radicales libres (RL), los cuales fueron des-
cubiertos en 1958. Estos Gltimos en un nivel mayor que el
permisible pueden ocasionar males crénico-degenerati-
vos y producen una merma de nuestra funcionabilidad,
es decir, pueden llegar a aminorar nuestra eficiencia y
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vitalidad: ellos son los promotores del envejecimiento pre-
maturo y de otros padecimientos.

Los cambios climaticos, el tabaquismo, el consumo
excesivo de medicamentos y la malnutricion de muchos
habitantes del mundo desarrollado, fundamentalmente
de las personas que viven en las ciudades, tienden a
incrementar la formacion de los RL, por lo que la dieta con
la presencia de estos antioxidantes naturales constituye
un potente factor protector que debe tomarse en cuenta
para una vida prolongada y de calidad.

Uno de los indicadores para una alimentacién que nos
proteja se relaciona con la presencia de vegetales y frutas
que exhiben llamativos colores y devienen garantia para
una 6ptima variedad nutricional. Cuando se empezaron a
estudiar los fitoquimicos se encontré que una buena par-
te de estos guardaban relacion con los colores de las hor-
talizas y las frutas, ademas de sus notables propiedades
curativas. El radiante color de una fruta suele en ocasio-
nes ser el reflejo de la riqueza de estos productos en
bioflavonoides e importantes antioxidantes que ayudan
a prevenir la enfermedad. A veces, aunque se enmasca-
ran con la clorofila, estan presentes de manera ineludi-
ble. Los carotenoides y los bioflavonoides constituyen las
dos familias de pigmentos predominantes en el mundo
vegetal. Se han identificado por lo menos seiscientos ca-
rotenoidesy cerca de dos mil flavonoides. Tal es el caso de
las zanahorias con el betacaroteno, las acelgas con la clo-
rofila y los tomates con el licopeno. En otros vegetales el
color se debe a la combinacion de dos, tres 0 mas pigmen-
tos. Un fenémeno interesante lo constituye el proceso de
fotosintesis, que permite la obtencion de alimentos para
la planta através de la absorcion de la energia solar. En el
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caso de la clorofila, al igual que otros pigmentos, deviene
a la vez defensor eficaz de los procesos naturales de oxi-
dacién y evita que se produzcan quemaduras o se gene-
ren RL en la planta.

Dadas las caracteristicas bioquimicas de los fitonu-
trientes pueden reforzar las defensas antioxidantes, ya
que actdan de forma sinérgica con las vitaminas, los mi-
nerales y las enzimas antioxidantes: por ejemplo, las
proantocianidinas (tipo de flavonoide) de la uva roja son
setenta veces mas potentes que la vitamina E, que pue-
den utilizarse entonces de manera mas eficiente por el
organismo en funciones mas especificas. De igual forma,
los fitoquimicos tienen la capacidad de reactivar los an-
tioxidantes corporales gastados y transformarlos de nue-
vo en potentes activistas contra el estrés oxidativo. El
mensaje fundamental radica en que el consumo frecuen-
te de alimentos con la presencia de estas sustancias pue-
de neutralizar, desde elinicio, la aparicion de males dege-
nerativos que ocurren en el nivel celular. En el anexo se
muestran varios ejemplos de la presencia de algunos fito-
nutrientes en vegetales y frutas, junto a su efecto protec-
tor. Igualmente se pone énfasis en el color del producto
como sefal ilustrativa en la adecuada eleccion de los ali-
mentos.

Finalmente, podemos asegurar que colocar en un pla-
to el verde de la acelga, el naranja de la zanahoria, el rojo
deltomate, el blanco de la cebolla y el amarillo de la cala-
baza, junto a otros alimentos esenciales, es sin duda una
garantia para prevenir diversas enfermedades. A la larga
evitaremos en notable medida el uso de medicamentosy
estaremos ayudando a nuestro cuerpo en su incesante
lucha por mantener el equilibrio en materia de salud.
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ANExo
PRESENCIA DE ALGUNOS FITONUTRIENTES
EN VEGETALES Y FRUTAS
Color  VEGETAL FIToNUTRIENTE (EFECTO)
Roo  Tomate Licopeno (antioxidante, bloquea
el desarrollo de células malignas.
Guayaba Pectina (prebidtico, inhibe

la absorcion intestinal

del colesterol, disminuye

el Low Density Lipoprotein (LDL),
protege del cancer de colon.

Veroe  Espinaca Luteina (antioxidante; protege
de la radiacion ultravioleta
alaretinay al cristalino del ojo.

Perejil Zeaxantina (antioxidante, protege
alaretinay al cristalino del ojo
de la radiacidn ultravioleta
(degeneracion macular
y cataratas).

NARANJA Zanahoria Betacaroteno (antioxidante;
inmunoestimulante (macréfagos,
linfocitos B y T), evita la oxidacién
del LDL, potente desactivador
del oxigeno singuleto,
que es una forma muy agresiva
de radical libre (RL).

Calabaza Alfacaroteno (antioxidante,
inmunoestimulante, protege
contra diversas formas de cancer.

AmariLLo Mango Astaxantina (antioxidante,
inmunoestimulante
(macrofagos, linfocitos T).
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Pina

Buanco Ajo

Coliflor

Azu.  Berenjena
Y VIOLETA

Bromelina (digestivo,
antiinflamatorio, antiasmatico,
previene laformaci6n de coagulos.
Alicina)antibiético, antiviral,
antimicético, inmunoestimulante,
protege contra diversas formas
de cancer.

Sulforafano (posibilita la formacién
de enzimas protectoras
(fundamentalmente

las anticancerosas de fase Il).
Acido fenélico (antioxidante,
favorece la actividad de enzimas
reparadoras, inhibe la produccién
de prostaglandinas, bloquea

la formacion de nitrosaminas.

Cebolla Quercetina (antihistaminico,
morada antiinflamatorio, protege contra
las cataratas, antioxidante, inhibe
hormonas que favorecen el cancer.
PRU ORIENTAL
Ingredientes para 20 litros:
Jaboncillo 60g 1 canuto
Bejuco ubfi 60g 1 canuto
Hojas de pimienta 108 6 hojas
Jengibre 308 1 tubérculo
Raiz china 3008 1 tubérculo
Canela en rama 48 4 rajitas
Agua 25 L 100 tazas
PrG madre 1L 4 tazas
Az(car crudo 23008 10 tazas
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Procedimiento:

1. Raspar el jaboncillo y el bejuco ubi.

2. Lavar las hojas de pimienta, el jengibre y la raiz de

China.

3. Cortar el jaboncillo y la raiz de China en porciones

pequenas.

4. Hervir todas las especias en el agua indicada, du-

rante 2 horas.

5. Colar y depositar el cocimiento en un recipiente de

madera.

6. Dejar reposar de 12 a 24 horas.

7. Agregar el pru madre y el aziicar.

8. Agitar este liquido hasta que quede completamente

homogéneo.

9. Dejar reposar durante 72 horas.

10. Reservar un litro como madre para la préxima co-

lada.

11. Servir bien frio.

Nota: Hay zonas del pais donde se agrega raiz de pal-
ma y retofios de pino a la decoccién. Otras formas de
procesamiento indican:

1. Dejar refrescar el cocimiento.

2. Endulzar y agregar aguardiente.

3. Enterrar y dejar reposar durante 3 dias.

4.Desenterrary a las 24 horas colary envasar en pomos

de cristal que contengan hojas de cafia santa.

REFRESCO DE MARANON

Ingredientes para 10 raciones:
Maraiién 750 g 10 unidades
Agua 2L 8 tazas

Azlcar refino 100 g 4 cdas.
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Procedimiento:

1. Seleccionary lavar el marafién.

2. Quitarle la semilla y conservarla.

3. Cortarlos en pedazos y eliminar el extremo que esta
adherido a la rama, pues es el que conserva la astrin-
gencia.

4. Pasarlos por la batidora con el agua y el azdcar.

5. Colar y servir bien frio.

ENSALADA DE ESPINACA
Ingredientes para 6-8 raciones:

Espinaca fresca 500 g 1 mazo (grande)
Cebolla 180 g 3 unidades
Ajonjoli (sésamo) 408 4 cdas.

Sal 108 1cdta.

Salsa de soya 5 mL 1cdta.

Jugo de naranja agria 45 mL 3 cdas.

Aceite 178 1cda.

Procedimiento:

1. Lavar bien la espinacay cortarla en trozos pequefos.
2. Cortar la cebolla en cuartos de luna y unirla con la
espinaca.

3. Preparar un aderezo con el ajonjoli, la sal, la salsa de
soya, el jugo de naranja agria y el aceite.

4. Verter el alifio sobre la ensaladay revolver uniforme-
mente.

(Publicado en Energia y ta,
No. 28, octubre-diciembre de 2004)



Alimentacion
infantil

La alimentacién influye

en todos los procesos vitales del hombre,
con especial énfasis

en sus primeros afios de vida.

La formacion de habitos alimentarios ade-
cuados constituye un proceso que requiere de la instru-
mentacion de un programa interdisciplinario para contri-
buir a la modificacion gradual de las conductas referidas
al consumo de alimentos.

En el contexto actual intervienen varias instituciones
responsables de esta tarea a escala social, y los circulos
infantiles, las escuelas, los comedores obreros y las ins-
talaciones gastronémicas piblicas desempefian un pa-
pel esencial, junto a los medios de difusion de la prensa
plana, radial y televisiva. De igual modo, se aprecian re-
sultados visibles con relacién alincremento de la produc-
cién de vegetales, con un comportamiento creciente en
los dltimos afios.

Los centros de investigacién especializados en los te-
mas de salud, nutricién, tecnologia culinaria, agricultura
organicay ciencias sociales profundizan cada vez mas en
los factores que pueden facilitarle a la poblacién una ele-
vacion de su cultura alimentaria, encaminada al logro de
una vida mas satisfactoria.

En el ambito cubano se distinguen algunos factores
que delinean nuestras preferencias alimentarias. A dife-
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rencia del resto de los pueblos de Latinoamérica, en don-
de las poblaciones aborigenes dejaron una visible im-
pronta en los habitos alimentarios de las comunidades
actuales, en nuestro pais se produjo una transcultura-
cion que sento las bases del estilo de comer del cubano:
los aportes culinarios de los colonizadores espaioles y
los esclavos africanos, junto a la influencia francesa, ara-
be, china, norteamericana e italiana.

Los NINOS Y LA ALIMENTACION

El segmento poblacional de los nifios y los
adolescentes resulta el objetivo mas importante sobre el
cual debe estar dirigido todo el trabajo educativo.

Para satisfacer sus necesidades nutricionales los ni-
fos dependen absolutamente de los estilos alimentarios
de sus progenitores o tutores. De esta forma, vale llamar
la atencion sobre algunos aspectos que influyen notable-
mente en las conductas negativas en relacién con el con-
sumo de alimentos de origen vegetal:

1. Existen muchos mitos en torno a lo que significa una
nutricién adecuada. Los padres y familiares ponen es-
pecial énfasis en el consumo de productos carnicos y
consideran que otros alimentos, como las ensaladas,
las frutas y los jugos naturales no son tan esenciales
para una éptima nutricién. Se aprecia una valoracién
insuficiente de los alimentos que contienen importan-
tes cantidades de vitaminas, minerales, fibra dieté-
tica, fitonutrientes y elementos antioxidantes (vegeta-
les y frutas), de gran valia para lograr un crecimiento
adecuado y una 6ptima salud.

2. Suministro de bebidas artificiales (refrescos gasea-

dos, de sobres), practicamente en todas las ingestas,
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en lugar de ofrecer bebidas naturales (jugos, limona-
das) de gran valor nutricional y terapéutico.

3. Para que los nifios acompaiien la comida, la familia
les prepara productos fritos (papas, mariquitas) en
cada ingesta.

4. En muchos casos adelantan la introduccion de ali-
mentos en el primer afio de vida, lo que ocasiona tras-
tornos digestivos y malnutricién.

5. Consumo desproporcionado de la leche artificial (no
materna), especialmente en las horas de la madruga-
da, en los nifios de menor edad.

6. Introduccion de alimentos en los infantes que sélo
permiten la identificacién de dos sabores basicos:
dulce, en primer orden y salado en segundo. Practica-
mente se excluyen los sabores amargos, acidos y pi-
cantes. Este (ltimo se recomienda para la edad adulta.
7. Empleo abusivo de los edulcorantes artificiales (az-
car refino, confituras) para lograr que los nifios consu-
man otros alimentos, lo que provoca que estas chu-
cherias lleguen a desplazar, en el orden de preferencia,
los alimentos basicos que verdaderamente nutren.
8. Monotonia del men( familiar, en el que se emplean
tres o cuatro productos basicos (arroz, frijoles, vianday
carne), en detrimento de la amplia gama de productos
vegetales que pueden insertarse para obtener un men(
variado.

9. En ocasiones, el proceso de comer del nifio se acom-
pafia de algunas ceremonias de entretenimiento (tele-
vision, teatro familiar) que a la larga resultan de poco
interés del menory recrudecen los estados de anorexia.
10. Seimitan las preferencias alimentarias de los adul-
tos y se observa una elevada aceptacion de las pastas
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alimenticias (pizzas y espaguetis), asi como de otros

productos considerados comida basura (embutidos,

productos refinados) en los medios especializados.

11. Se acostumbra al nifio a ingerir alimentos fuera de

hora.

12. Limitacién por parte de los familiares de la natural

disposicion infantil para probar alimentos nuevos que

ofrecen otras personas, cuando declaran de forma ab-
soluta: jno, el nifio no come eso!

Las anteriores conductas son muy frecuentes en nues-
tro ambito familiar y tienen una incidencia determinante
en el proceso de formacién de costumbres alimentarias
sanas dentro de las poblaciones mas jévenes. Antes de la
década de los ochenta del pasado siglo se daba mas im-
portancia a la cantidad de proteinas, carbohidratos y gra-
sas en la dieta y menos atencién a la presencia de los
micronutrientes. El exceso de consumo de ciertos alimen-
tos, con una presencia cada vez mayor de determinadas
cantidades de plaguicidas, aditivos alimentarios y con-
servantes, comienza a tener resultados nefastos en el
incremento de ciertas enfermedades infantiles que otrora
eran practicamente desconocidas. Por ejemplo, las alergias
y el asma afectan ahora a casi el doble de nifios que en
1980, y la obesidad infantil también se ha multiplicado.

Durante el proceso de crecimiento se presentan defi-
ciencias de ciertos nutrientes que son esenciales y deben
estar contenidos en los men infantiles. Por ejemplo, la
carencia de cinc puede ocasionar manchas blancas en las
ufas, cicatrizacion lenta e infecciones recurrentes; en la
adolescencia puede producir acnéy dolores en las articu-
laciones. El cinc se encuentra en las semillas de girasoly
calabaza, cereales integrales, avena, huevos, germen de
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trigo y pescado. De igual modo, la carencia de magnesio
ocasiona anorexia, hiperactividad infantil, fluctuaciones
de la glucosa, insomnio, espasmos musculares, nervio-
sismo, fatiga cronicay bajo nivel de potasio en sangre. Se
halla en los cereales integrales, vegetales de hojas ver-
des, semillas de ajonjoli y calabaza, y algunos tipos de
pescado. Asimismo, la ausencia de dcidos grasos esencia-
les provoca eccema, piel seca, cicatrizacion lenta, disfuncio-
nes del comportamiento, obesidad, infecciones frecuen-
tes, hiperactividad, dificultades en el aprendizaje. Estos
nutrientes se encuentran en los pescados azules (sardi-
nas, jurel), semillas de ajonjoli, girasoly calabaza, vegeta-
les de hoja verde oscuro y algunos tipos de aceite (onagra,
lino y girasol).

Cuando un nifio se niega a comer verduras y sélo de-
sea alimentos estimulantes (dulces, salados o grasas),
se encuentra en un circulo vicioso del que no es facil salir.

Este cuadro nutricional presenta tres factores que con-
dicionan su actitud, como son:

1. El exceso de sodio nos lleva a preferir las comidas
saladas. El consumo inmoderado de sal durante la in-
fancia produce mucosidad excesiva, resfriados frecuen-
tes, sinusitis, migrafias, insomnios, irritabilidad y cas-
pa. Se sientan las bases para padecer de hipertension
arterial en la edad adulta.

2. El elevado consumo de dulces nos lleva a la depen-

denciadel aziicary los estimulantes como la cafeina. EL

azlcar se absorbe con rapidez, lo que extenda el pan-
creas y el mecanismo de control de la glucosa.

3. Elbajo consumo de vitaminas y minerales conlleva a

la pérdida del apetito. Aqui es importante destacar

que el consumo de estos nutrientes en forma natural



EDUCACION ALIMENTARIA PARA LA SOSTENIBILIDAD 8 3

es mas provechoso que la aplicacion de suplementos
vitaminicos.

LA SOLUCION DEL PROBLEMA
Cuando se logra el equilibrio del organismo
desaparecen estas preferencias y los nifios comienzan a
rechazar el consumo de alimentos estimulantes para dar
paso a otros productos mas saludables. Para transformar
estas actitudes, que se producen en muchos casos por
desconocimiento o por diversos factores de indole cultu-
ral, pueden asumirse algunos consejos para facilitar el
proceso educativo hacia una alimentacién sanay susten-
table:
1. En primer orden se deben cumplir estrictamente las
indicaciones médicas en torno a la alimentacion del
nifio en su primer afio de vida, con la total identifica-
cién de la vital importancia de la lactancia materna en
los primeros meses de su existencia.
2. Cuando el nifio comienza a necesitar desde el punto
de vista fisiol6gico la introduccion de alimentos séli-
dos en pequeiias porciones, como es el caso de las
verduras, estas deben suministrarse al inicio de la co-
mida, de forma natural y preferiblemente sin adere-
zos, para lograr la identificacién y aceptacién de nue-
vos sabores y texturas. Por ejemplo, se pueden dar
pequefios pedazos de tomate, pepino, habichuela u
otra ensalada. Se obtienen resultados favorables cuan-
do solo se presenta el plato de ensalada, sin ningin
otro alimento a la vista que pueda concursar en las
aceptabilidades alimentarias del nifio. Si el infante se
acostumbra a este habito, su apetito se incrementara
y la absorcion de nutrientes sera mas favorable.
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3. No se deben mezclar productos lacteos con la comida.
4. Los productos dulces se ofrecen al final y no son
indispensables para una alimentacién balanceada. Las
frutas y ensaladas se comen al inicio.

5. No utilizar la comida como premio o castigo. No se
debe asociar este proceso con otros sentimientos como
la recompensa o el castigo porque a la larga esto pue-
de provocar serias disfunciones en el proceso de di-
gestion.

6. No debe suministrarse agua durante la comida.

7. Las confituras deben ofrecerse como algo muy oca-
sional. Recuerden que el alto consumo de azdcar refi-
no (entre 20 y 25 % de los requerimientos energéticos
totales) se relaciona con diversos trastornos de salud,
como la caries dental, el agotamiento de las vitaminas
del complejo B, la hipertrigliceridemia, elaumento del
colesterol, la obesidad y la diabetes mellitus. Este tipo
de ingrediente se asocia a los alimentos que ofrecen
calorias vacias, es decir, la que no aportan nutrientes
esenciales al organismo.

8. Como sustitutos de los dulces se pueden emplear
las frutas no acidas: mango, guayaba, frutabomba;
los azdcares de estos alimentos se absorben mas len-
tamente y, ademas, a diferencia del azdcar refino no
roban nutrientes para el metabolismo.

9. El ejemplo de los padres es fundamental para el
cambio de actitudes alimentarias erréneas. Si éstos se
alimentan de forma insana, con presencia excesiva de
alimentos estimulantes (fritos, dulces, café), los nifios
estaran recibiendo un mensaje equivocado.

10. Se ha demostrado que los pequeiios que disfrutan
de comidas familiares regulares tienen mas estabili-
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dad emocional y comen una mayor variedad de ali-
mentos. Resulta esencial tener un horario de comidas
para la buena asimilacién de las sustancias alimenti-
cias.

11. Se debe ofrecer lo que los padres desean que el
nifio coma y no lo que a él le apetezca. Los alimentos
estimulantes se deben restringir, en vez de prohibir-
selos totalmente.

12. De gran importancia es lograr que los nifios se inte-
resen por los alimentos. Pueden ayudarnos a preparar
una ensalada; se debe llamar la atencién sobre los
coloresy las formas de los vegetales y conversar sobre
sus virtudes nutricionales. A la larga, el gusto sera un
atributo importante, pero la inteligencia nutricional
ocupara su lugar.

13. Para sustituir los refrescos comerciales lo mejor son
los zumos naturales de verduras y frutas. Las bebidas
gaseosas contienen fosforo, un mineral que en exceso
puede provocar pérdida de calcio en los huesos.

14. Preparar los vegetales de forma atrayente. Los ni-
fios gustan de los alimentos que pueden comer con
las manos. Una mazorca de maiz hervida, las croque-
tas de vegetales, las rodajas de papas asadas en el
horno, las germinaciones y los palitos de verduras
mojados en salsa mayonesa pueden ser alimentos
agradables para un buen comienzo.

15. Finalmente, si estamos convencidos de los aportes
beneficiosos de una dieta equilibrada, con una pre-
sencia notable de los vegetales y las frutas, podemos
transmitir este sentimiento a las generaciones mas
jovenes y llenar de salud la vida de la familia cubana.
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BRUSCHETTA CON QUESO CREMA Y VEGETALES
Ingredientes para 6 raciones:

Cebolla 100 g 1 unidad
Tomate de cocina 140¢g 2 unidades
Albahaca fresca 18¢g 3 cdas.

Pan 240 8 12 trozos
Aceite 178 1cda.

Ajo 48 2 dientes
Queso crema 115 g L taza

Procedimiento:

1. Cortar en media luna la cebolla.

2. Cortar los tomates en rodajas, y éstas a la mitad.
3. Cortar la albahaca en tiras finas.

4. Tostar ligeramente ambos lados de las rebanadas
de pan hasta que se doren; abrillantarlas con aceite y
restregar con los ajos, cortados a la mitad, para que se
impregne su sabor.

5. Untar las tostadas con el queso crema y colocar en-
cima la cebolla, el tomate y la albahaca fresca.

ENSALADA DE AGUACATE CON AROMA DE HIERBAS
Ingredientes para 6 raciones:

Aguacate 1500 ¢ 3 unidades
Ajo 10¢g 5 dientes
Orégano francés 108 5 hojas
Pimienta molida 1,28 1/ cdta.
Sal 108 1cdta.
Jugo de limén 15 mL 1cda.
Aceite 348 2 cdas.
Albahaca fresca 2g 2 ramas

Hierbabuena 2g 2 ramas



EDUCACION ALIMENTARIA PARA LA SOSTENIBILIDAD 8 7

Procedimiento:

1. Cortar los aguacates en rebanadas, y quitarles la
cascaray la semilla.

2. Pelar y machacar bien los dientes de ajo.

3. Picar en cuadritos pequeiios las hojas de orégano.
4. Unir el ajo, el orégano, la pimienta, la sal, el jugo de
limén y el aceite.

5. Agregarle al alifio las hojas de albahaca y las de
hierbabuena picadas fino (tipo brunoise). Ahadir el
aderezo al aguacate y servir.

COCTEL DE FRUTAS

Ingredientes para 6 raciones:
Mango maduro 665 g 1 unidad
Pifa 690 g 1 unidad
Toronja 200 g 1 unidad
Miel de abejas 56 g 2 cdas.
Limén 100 g 2 unidades
Cereza 308 6 unidades

Procedimiento:

1. Cortar la masa del mango en dados medianos, y
pelar y picar la pifia también en dados medianos.

3. Extraer la suprema a la toronja.

4. Unir las frutas.

5. Adicionarles la miel de abejas.

6. Servir en copas.

7. Adornar con rodajas de limén, muy finas, y poner en
el centro una cereza.

(Publicado en Energia y td,
No. 22, abril-junio de 2003)



Elagua
infinita

Todos los caminos llevan al agua,
y la mejor medicina es la sinergia
del amor y el agua.

El agua nos acompaiia desde la aparicion
de la especie humana. Ella no expira, simplemente se
encuentra contenida en toda manifestacion terrenal, como
fuente de vida universal.

Elagua, desde el punto de vista de las ciencias alimen-
tarias, deviene punto de controversia por su inclusién o
no dentro de la categoria de nutrientes, tal como corres-
ponde a las proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas y
minerales. Lo cierto es que mas de 60 % del peso corporal
del adulto es agua. Se estima que una persona bebe mas
de cincuenta mil litros de agua durante toda la vida. La
maxima que sin agua el hombre no sobreviviria apenas
unos dias constituye una sentencia que nos obliga no
s6lo a procurar siempre su disponibilidad, sino a reconsi-
derar su consumo natural en aras de facilitar las prodigio-
sas funciones que se le atribuyen. El agua resulta muy
elemental para la transportacion de las sustancias nutri-
tivas, asi como para el buen funcionamiento del proceso
de digestion y por sobre todas las cosas porque es la que
mantiene la higiene interior de nuestro cuerpo, mediante
la eliminacion de residuos toxicos. De la misma forma que
es vital para la higiene personal y planetaria, resulta im-
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prescindible para garantizar los procesos endégenos mas
esenciales, responsables absolutos de nuestra propia vida.

El agua actlia como lubricante para las articulaciones y
los ojos, ademas de su importante propiedad de regular
nuestra temperatura corporal. Con el agua se diluyen
muchas sustancias que podrian almacenarse en nuestro
organismo y causar miltiples dolencias, como es el caso
de los calculos renales por exceso de calcio cristalizado o
la pérdida de la lozania epidérmica. Ademas de su accion
hidratante, ayuda a combatir el exceso de peso, el estre-
fiimiento y la fatiga crénica. La sangre contiene gran can-
tidad de agua, asi como el resto de los tejidos (la materia
gris del cerebro, por ejemplo, tiene 75 % de agua, y los
huesos contienen 20 % de ella). El agua desempefa tam-
bién un papel importante en la descomposicion metab6-
lica de moléculas tan esenciales como las proteinasy los
carbohidratos. Este proceso, llamado hidrélisis, se produ-
ce continuamente en las células vivas.

Se dice que vivimos en una generacion de sedientos y
que la falta de agua cada vez se hace mas manifiesta, lo
que guarda gran veracidad. Cuando se experimenta la sen-
sacion de sed es porque ya hemos perdido cerca de 1 % de
agua.Através de la orina, el sudor, las heces y la evapora-
cién de los pulmones cada persona pierde diariamente
de dos a tres litros de agua. Muchas veces los estilos de
vida, marcados por una alimentacion inadecuada y un
apuro recurrente, nos conllevan a olvidarnos hasta de to-
mar el precioso liquido. En ocasiones perdemos el senti-
do de la inevitable dependencia a que nos convoca y no
evaluamos que existe un consumo predeterminado para
mantener la salud en estado 6ptimo. En tal sentido la
incorporacion total de agua correspondiente a las bebi-
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das representa cerca de dos litros, mientras que los ali-
mentos proporcionan el liquido restante, es decir, un li-
tro, hasta completar los tres litros de agua que aproxima-
damente necesita un adulto promedio cada dia. Por
nuestra esencia tropical estas necesidades pueden in-
crementarse; el calor circundante hace que sudemos mas
que un habitante de otra latitud.

Los alimentos contienen de forma general determina-
do contenido de agua, con mayor representatividad en el
caso de las frutas y verduras. Con nuestro estilo tradicio-
nal de cocinar la casi totalidad de los manjares (en el caso
de Cuba representan mas de 70 %), disminuimos sensi-
blemente el agua intrinseca de los alimentos y limitamos
extraordinariamente la capacidad del organismo de recibir
por esta via este liquido de gran valor cuando procede de
fuentes naturales. Por ejemplo, cuando se frien las papas,
estas se convierten en un alimento concentrado con mu-
cho menos cantidad de agua en su interior. Una persona
que desarrolle una dieta con alimentos de alto contenido
de agua (frutas y verduras en forma de ensaladas y en
estado natural), no tendra que beber tantos vasos de agua
al dia, pues a través de la dieta podra adquirir en determi-
nada medida esta preciada sustancia. Las personas que
siempre estan sedientas debieran analizar, independien-
temente del ejercicio fisico que realizan, la calidad de su
comiday probar una mayor incorporacion de frutas y ver-
duras; en pocos dias se restituye el equilibrio del beber,
ademas de contar con una calidad de agua superior a la
del grifo. Cabe recordar que cuando ingerimos cantidades
suficientes de frutas y verduras, el agua que estas contie-
nen es destilada, reconocida por sus notables propieda-
des para favorecer ciertos procesos fisiolégicos.
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Las partes comestibles de la mayoria de las frutas y las
verduras tienen mas de 75 % de agua. Algunas Curcubi-
taceas, como los melones, contienen mas de 9o % de agua,
mientras que en los pepinos representa mas de 96 %.
Cada grupo de alimentos suministra una cantidad deter-
minada de liquido. De esta forma las bebidas, incluyendo
el agua, las infusiones, el café, el alcohol, los jugos y los
refrescos representan cerca de 62 % de nuestro consumo
de liquidos; las frutas y verduras proporcionan cerca de
18 %. En orden decreciente le siguen la leche, el yogury
otros licuados: 10 %; el pan y los cereales: 8 %; la carne,
el pescado, los huevos y las legumbres: 2 %.

El agua, como portadora de sustancias que el cuerpo
necesita para su adecuado funcionamiento nos brinda las
vitaminas, los minerales y los fitonutrientes. En el caso de
las vitaminas son sustancias organicas, cuya ausencia por
lo general puede causar manifestaciones carenciales, ex-
presadas en serias enfermedades. Contienen un espectro
muy amplio en cuanto a sus funciones, referidas basica-
mente a la regulacion de diferentes procesos metabélicos.
Las vitaminas se requieren en pocas cantidades, casi todas
se deben incorporar por la dieta (excepto la vitaminaD y la
niacina, que pueden sintetizarse de forma endégena) y no
proporcionan energia, aunque si propician la extraccién de
la energia (til de los carbohidratos y las grasas. Las vitami-
nas son quimicamente muy heterogéneas y se clasifican
en dos grandes grupos en funcién de su solubilidad: las
hidrosolubles o solubles en agua (referidas fundamental-
mente a la vitamina C y todo el complejo B) y las liposolu-
bles o solubles en grasa (vitaminas A, D, E, Fy K).

Por su parte, los minerales constituyen sustancias in-
organicasy los requerimientos del organismo oscilan des-
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de los gramos a los microgramos. Su presencia resulta
vital para la vida humana, ya que actGan como cofactores
en el metabolismo corporal y estan implicados en todas
las acciones bioquimicas; también forman parte de nu-
merosas estructuras de sustancias como las enzimas y
las proteinas. Se dividen en macrominerales (calcio, fos-
foro, magnesio, potasio, sodio, cloro y azufre) y micromi-
nerales u oligoelementos (hierro, zinc, cobre, manganeso,
selenio, molibdeno, yodo, cromo y flior).

Con los fitonutrientes ocurre un hecho muy singular: a
finales del siglo pasado comienzan a identificarse como
sustancias de alto caracter protector. Tal y como ocurrié
con las vitaminas a finales del siglo xix, estas sustancias,
que no causan manifestaciones carenciales y que se re-
quieren en dosis muy pequefias, completan la sinergia de
la bioguimica corporal en su relacién con la ingestién de
alimentos. Los fitonutrientes ayudan a mejorar el estado
fisico, tienen altas propiedades antioxidantes; junto a las
vitaminas A, Cy E y el selenio protegen contra el cancery
de forma general poseen virtudes medicinales bien nota-
bles. Por ejemplo, los sulforafanos de las Cruciferas (col,
coliflor, brécoli, colinabo, rdbano) poseen un alto efecto
protector contra los procesos de degeneracion celular.

Mucha compaiiia imprescindible trae el agua para no
desestimarla. En tal sentido, conviene su inclusion en las
formas mas sanas. Si no se tienen habitos de ingerir
vegetales en abundancia, lo que constituye una via facti-
ble de incorporar el agua a nuestro cuerpo, podemos pre-
parar deliciosas bebidas para propiciar el equilibrio acuo-
so que tanto precisamos. Muchos jugos y refrescos pueden
ayudar en este empeiio. Nos encanta el jugo de naranja,
mango o guayaba, y con gran agrado consumimos un
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vaso de pri oriental o guarapo. Las combinaciones son
maltiples y ellas proponen infinidad de recetas valiosas.
Si se tiene un limén, en ninglin caso debe ser sustituido
por un refresco de sobre. El mas evidente sentido com(n
nos obliga a la reflexion y a la inclusién de bebidas natu-
rales en nuestra mesa familiar. No se trata de una moda:
en el mundo desarrollado los refrescos enlatados han
ocasionado serias dolencias en la poblacién infantil. Cada
vez se hace mas familiar en la nueva culinaria los jugos de
tomate, zanahoria, espinaca y berro; pifia y zanahoria;
pepino y remolacha. El espectro de posibilidades se am-
plia a las verduras como via de enriquecer este universo.
Al final el agua, contenida e infinita, nos ofrece todas las
variantes para disfrutar de una alimentacién equilibrada,
sinénimo de una vida mejor.

CONTENIDO DE AGUA EN ALGUNOS ALIMENTOS

GRuPO Tiro CANTIDAD DE AGUA (%)
Cereales Panes 10-38
Galletas 4
Harinas 10
Lacteos Queso fresco 82
y huevos Queso afiejo 30
Leche 90
Nata 48-79
Huevos frescos 15
Pescados Pescados 75
y mariscos  Mariscos hasta 85
Frutas Frutas
en general 75-84
Nueces

y frutos secos 25
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Datiles 12
Dulces Miel 23
Mermelada 65
Jarabes2o0
Azlicar o}
Aves y carnes Carnes 77
Aves 65-70
Salami 28
Tocino 13-67
Salchichas 45-54
Vegetales Verduras 88
Vegetales
de hojas 90
Grasas Mantequilla
y margarina 16
Aceite o
Legumbres  Soja, frijol 12
JUGO DE PEPINO Y PINA
Ingredientes para 2-3 raciones:
Pepino 8og 1 unidad mediana
Jugo de pifia 500 mL 2 tazas

Hielo picadito (opcional)
Procedimiento:
1. Cortar el pepino en trozos, sin pelarlo.
2. Poner en una licuadora el jugo de pifia, batir a alta
velocidad y agregar el pepino, poco a poco, hasta que
se obtenga una bebida homogénea.
3. Colar (opcional).
4. Servir con hielo picado, si lo desea.
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JUGO DE AGUA DE COCO, ZANAHORIA Y LIMON
Ingredientes para 1 vaso:

Agua de coco 60 mL Yitaza
Jugo de zanahoria 125 mL 1A taza
Jugo de limén 15 mL 1cda.
Miel de abejas 14 g 2 cdtas.
Hielo picadito 60g Y4taza

Procedimiento:

1. Mezclar elagua de coco, los jugos y la miel de abejas,
y batir.

2. Verter en un vaso sobre el hielo.

(Publicado en Energia y td,
No. 27 julio-septiembre de 2004)



Los brotes:
un camino
a la longevidad

Durante afios la gastronomia ha sido guia-
da a satisfacer los gustos y exigencias que durante gene-
raciones fueron definiendo las reglas del «arte del buen
comer».

En la actualidad, con el desarrollo del conocimiento
cientifico sobre las influencias de la nutricién balanceada
para mantener la salud humana, comienzan a surgir mo-
delos de alimentacién cientificamente argumentados que
persiguen elevar la calidad de vida dentro de un equilibrio
con el entorno natural.

Siguiendo los preceptos de la gastronomia tradicional,
todo parece indicar que hasta nuestros dias la mayoria de
las personas han tendido a alimentarse fundamental-
mente a partir de asados servidos de forma abundante
y guarnecidos con determinadas cantidades de verdu-
ras, cereales y viandas, para luego realizar digestiones
lentas, preferentemente en estado de reposo. Por suerte,
en estos tiempos ha comenzado a surgir una nueva pre-
ocupacién a escala planetaria para conocer detalles sobre
la calidad de los alimentos que aparecen en nuestra mesa,
asicomo las reglas pararealizar una buena asimilacion de
sus nutrientes.
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Si bien es cierto que en los Gltimos decenios hubo un
rapido desarrollo para las compaiiias de produccion de
alimentos rapidos, conocidas como fast-food, un crecien-
te sector de la opinién piblica ha comenzado a reconocer
estos productos, por sus dudosos valores alimentarios,
como «alimentos chatarra». Estos criterios coinciden con
el punto de vista de muchos especialistas en materia de
nutricion, quienes advierten sobre un empobrecimiento
de la dieta humana en los finales del siglo xx.

La opinion de los expertos se ve avalada por la aparicion
y expansion de un creciente nimero de enfermedades
asociadas casi siempre al modo de comer. La hipertension
arterial, la diabetes, algunos tipos de cancer, enfermeda-
des cardiovasculares, la ateroesclerosis y otras aparecen
entre las principales causas de muerte en los paises don-
de aparentemente estan resueltos los problemas de la
alimentacion. Es por eso que el interés por una alimenta-
cién sana, sustentada en el consumo de productos fres-
cos, adquiere cada vez un mayor nimero de seguidores
en todo el mundo.

Las ensaladas naturales, las frutas de estacion, los
jugos frescos, las comidas con bajo contenido de grasa,
azlcares y sal estan marcando las pautas de una alimen-
tacion mas acorde con las leyes de la vida natural, tanto
para los hombres como para el planeta en que vivimos. Y
es en este contexto donde los brotes comienzan a ser
reconocidos como uno de los alimentos mas importantes
por sus elevados valores curativos y nutritivos.

Desde hace milenios los asiaticos recomendaban el con-
sumo preferente de brotes para lograr vivir mas de cien
afos. Y no se trataba sé6lo de vivir muchos afios, sino de
hacerlo con calidad y libres de enfermedades. Los brotes
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pueden aportar al hombre, ademas de las enzimas que se
activan en el momento del crecimiento de la nueva plantu-
la, parte de la energia vital necesaria para su desarrollo.

Mas que cualquier otro tipo de alimento, los germina-
dos simbolizan el momento del cambio en nuestros habi-
tos alimentarios. Desde hace mas de veinticinco afios han
comenzado a invadir los bares de ensaladas o salad bar
en los servicios de alimentos rapidos, y son faciles de
encontrar en los mercados de los paises industrializados.

Para los paises con menos recursos econémicos su
consumo presupone, ademas de una considerable fuen-
te de nutrientes de primera calidad, un ahorro importante
de energia en la esfera doméstica, ya que evitan los gas-
tos de combustible que durante numerosas horas se
necesitan para cocer los frijoles de los potajes y purés.
Sin embargo, es necesario conocer que a pesar de lo agra-
dables que resultan estos tradicionales platos, al some-
ter los frijoles y granos a temperaturas altas, muchos de
sus nutrientes se desnaturalizan y no logran aportar, ni
remotamente, las cantidades presentes en los mismos
granos, pero consumidos una vez germinados.

LA GERMINACION EN LA HISTORIA

Eluso de semillas germinadas en la alimen-
tacién y en la medicina es dos veces mas antiguo que la
Gran Muralla China. Cerca de tres mil afios antes de Cris-
to, el Emperador de China escribia sobre las hierbas me-
dicinales y los frijoles germinados, los cuales en esa épo-
ca eran prescritos para diversas dolencias, tales como
edemas, contracciones musculares, deficiencias en el fun-
cionamiento de las visceras, desdrdenes digestivos, debi-
lidades pulmonares y problemas relacionados con la piel



EDUCACION ALIMENTARIA PARA LA SOSTENIBILIDAD 99

y el pelo. Los chinos y japoneses germinaban los frijoles
de soja, el de mungo y la cebada como suplemento ali-
mentario frecuente de su dieta.

En Occidente las germinaciones fueron también usa-
das, primeramente como medicina y después como ali-
mento. El capitan Cook —conocido como uno de los mejo-
res navegantes del siglo xvii— fue el primero que realizé un
viaje por el océano que duré mas de tres afos sin perder
ni un solo hombre por causa del escorbuto. Antes de este
viaje, la mayoria de los barcos perdian la mitad de sus
tripulaciones durante las largas travesias. El secreto de
Cook consistia en darle a sus marineros una bebida fer-
mentada obtenida a partir de frijoles germinados.

Durante la Segunda Guerra Mundial, en los Estados
Unidos se prepararon condiciones para hacer de los brotes
de soja un producto de primera necesidad para los norte-
americanos. En aquellos afos se lanz6 una campaiia para
ensefar a prepararlos y asi crear una reserva alimentaria
estratégica para los tiempos de la guerra. A partir de 1948
se dej6 de tomar en cuenta este programa y no es hasta
entrados los afios setenta, con el boom de los aerdbicos y
las campaiias sobre la cultura fisica y la alimentaci6n sana,
que comienzan a asumir un papel cada vez mas importan-
te en la alimentacion humana. En la actualidad, los brotes
son reconocidos como alimentos fundamentales entre las
personas con cultura alimentaria y, en especial, con ten-
dencias a las practicas del naturismo.

VALOR ALIMENTARIO

Los granos y legumbres recién germinados
tienen una gran cantidad de clorofila, vitaminas, minera-
les, oligoelementos y otras sustancias vitales. Entre las
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vitaminas pueden ponerse como ejemplo las contenidas
en los brotes de trigo: los betacarotenos, las vitaminas
del complejo B (incluyendo la B_, dificil de encontrar en
los vegetales), las vitaminas Cy E, los acidos fdlico y pan-
toténico, ademas de colina. También poseen calcio, hie-
rro, magnesio, cobre, cinc, yodo y potasio, junto con los
aminodacidos esenciales que el cuerpo necesita para for-
mar las proteinas necesarias y restaurar sus tejidos.

Los brotes constituyen uno de los mejores alimentos
que la naturaleza proporciona. De poderoso efecto rege-
neradory curativo, se dice que el jugo de brotes impide el
desarrollo del cancer, contribuye a corregir la anemia, equi-
libra la presion arterial, alivia el estrefiimiento, aumenta
la actividad hormonal, hace que desaparezcan las canas
y, por sobre todas estas propiedades, ayuda a desintoxi-
car el organismo de numerosos agentes contaminantes
presentes en el medio ambiente.

Un buen ndmero de cientificos ha publicado sus des-
cubrimientos sobre el valor de los brotes como alimento, y
es amplia la literatura de que se dispone en la actualidad
para no dudar de la necesidad de introducir la practica de
la germinacion en nuestra vida cotidiana. Una de las sin-
gularidades que se reconoce en los brotes es su capaci-
dad de alcanzar altos valores nutricionales durante el pe-
riodo de germinacion.

COMO PREPARAR LOS BROTES

La mayoria de los granos y las semillas de
ciertas verduras y hortalizas son susceptibles de someter-
se al proceso de germinacion. Habitualmente se utilizan
frijoles colorados, negros, blancos, garbanzos, judias, gan-
dul, caballero, mungo, alfalfa, maiz, frijoles chinos, trigoy
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semillas de girasol, siempre que no hayan sido someti-
das a tratamientos quimicos o que hubieran vencido su
fecha de viabilidad.

Los frijoles recién colectados, que no hayan sido so-
metidos a tiempos prolongados de conservacion, son los
mas aconsejables.

Para preparar los germinados se debera, en primer
lugar, escoger el tipo de frijol 0 semilla que se desee utili-
zar, y determinar qué cantidad obtener a partir de la infor-
maci6n sobre sus caracteristicas.

PROCEDIMIENTO

1. Equipamiento necesario: frasco de boca
ancha (también pueden utilizarse bandejas cubiertas
o0 sacos de yute), gasa para cubrir la boca del frasco,
banda elastica o liga, tierra estéril (opcional), frijoles y
semillas viables.
2. Remoje las semillas o granos en agua durante toda
la noche. Las semillas mas pequefias necesitan me-
nos tiempo que los granos para hidratarse. Unas po-
cas semillas pueden llenar un recipiente completo de
germinados. Por ejemplo, dos o tres cucharadas de
semillas de alfalfa (o cualquier otra semilla pequefia)
pueden crecer hasta llenar un litro. Lo mismo ocurre
con media taza de frijoles negros, que después de
cinco dias ocupan el mismo espacio. Unaregla general
que debemos conocer es que las semillas pequefias
ocupan menos espacio en el pomo antes de germinar,
pero se expanden mas que los granos o frijoles, aun-
que también necesitan de mayor tiempo para lograrlo.
0 sea, que las semillas necesitan mas espacio para
crecer en mayor cantidad de dias, que los frijoles.
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3. Alsegundo dia escurra toda el agua y enjuague bien
las semillas varias veces. Deje escurrir toda el agua
excedente, colocando un coladoren laboca delpomoe
invirtiendo este. Un buen enjuague y el escurrido ga-
rantizan la buena conservacion de las germinaciones.
4. Las germinaciones necesitan agua, por lo que se
deben enjuagar dos o tres veces al dia y dejarlas escu-
rrir muy bien. Un método eficaz es enjuagar y escurrir
los brotes con la gasa fuertemente ajustada a la boca
del pomo.

5. Deje crecer sus germinaciones en un lugar donde
reciban luz indirecta, asi podra actuar la clorofila pre-
sente en sus hojas. Nunca coloque los brotes directa-
mente a la luz del Sol, ya que esta resulta muy activa
para los brotes tiernos.

6. Las germinaciones necesitan aire, por eso es conve-
niente cubrir la boca del pomo con un pedazo de gasa o
cualquier material que permita la ventilacion, e impida
el paso de los insectos pequeiios. Se recomienda fijar
siempre la tela con una liga o alguna banda elastica.

7. Las germinaciones estaran listas entre dos y cinco
dias, en dependencia de la temperatura en que se
desarrollen. Cuando se desee detener el proceso de
crecimiento se podran almacenar en el refrigerador y
conservar asi, en frio —no en congelaciéon-, durante
varios dias.

ELABORACION

Los brotes se pueden comer crudos o pasa-
dos por agua bien caliente, hasta que se marchiten un
poco. Se pueden utilizar para preparar ensaladas, acom-
paiar sopas y arroces combinados, como relleno de piz-
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zas, chop suey, guisados con diferentes tipos de salsas, y
en jugos batidos con distintas frutas y vegetales como
naranja, toronja, zanahoriay otros.

El procedimiento para obtener los germinados es senci-
lloy econémico. Logra multiplicar el volumen de alimentos
disponibles si se tiene en cuenta que a partir de una taza
de frijoles se pueden obtener hasta seis tazas de germina-
dos. De sabor especial resultan los germinados de lenteja
y frijoles colorados, negros y blancos, leguminosas relati-
vamente faciles de adquirir en los mercados.

En nuestro pais, donde la salud y la alimentacién cons-
tituyen tema cotidiano, la difusién de esta sencilla técni-
ca constituira sin duda un aporte para enriquecer nuestra
dieta y contribuir al mejoramiento de la calidad de vida.

Para aumentar el contenido de minerales presentes
en las germinaciones, algunos autores recomiendan agre-
gar una cucharada de tierra, previamente esterilizada du-
rante el proceso de germinacion (hervida y posteriormen-
te colada y seca), a la bandeja o pomo donde prepare sus
germinados. De esta forma, los germinados se apoderan
de los minerales presentes en la tierra y los incorporan a
sus estructuras celulares; esto las hace mas faciles de
asimilar por nuestro organismo.

CARACTERISTICAS DE LOS GERMINADOS

SEMILLAS CANTIDAD TiEMPO DE ENJUAGUES
DE SEMILLAS remojo (h) POR DIA
Ajonjoli 2 tazas 6-9 3-4
Alfalfa 2 cdas. 3-6 2-3
Alholva Y>taza 4-8 2
Almendra 2 tazas 10-12 2-3

Arroz 1Y4tazas 12-15 2-3
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Avena 1Y tazas 3-5 1-2
Cebada 14 tazas 6-10 2-3
Centeno  1taza 6-10 2
Col 3 cdas. 4-8 2-3
Colchina 3cdas. 3-6 2-3
Chicharo 2tazas 7-10 2-3
Espinaca 3cdas. 4-6 2-3
Garbanzo 1taza 8-12 3-4
Lenteja 3/4taza 5-8 2-3
Maiz 11> tazas 10-14 2-3
Mani 1taza 8-12 2-3
Mijo 1Y4tazas 5-7 2-3
Mostaza  3cdas. 4-6 2-3
Mungo ‘/3taza 5-10 3-5
Nabo 3tazas 4-8 2-3
Quinoa ‘/3taza 2-4 2-4
Rébano 3 cdas. 4-8 2-3
Soja 3/4 taza 4-8 3-4
Trébol 2 cdas. 3-6 2-3
Trigo 1taza 6-10 2
Vulneraria 3/4 taza 8-12 3-4
SEMILLAS TiEmPo DE TAmARNO DE
PROCESO (DiAS)  LOS BROTES (cm)
Ajonjoli 2-3 0,5
Alfalfa 4-6 2-4
Alholva 3-6 2-5
Almendra 0-2 0-1
Arroz 1-3 0-0,5
Avena 1-2 0-0,5
Cebada 1-2 0-0,5

Centeno 2-3 0,5-1,5
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Col 3-5 2-3
Col china 4-5 2-3
Chicharo 2-3 0,5-1
Espinaca 3-6 2-4
Garbanzo 2-4 1
Lenteja 2-4 0,5-2
Maiz 2-3 0,5-1
Mani 3-5 0,5-1
Mijo 1-2 0-1
Mostaza 4-5 2-4
Mungo 35 1-3
Nabo 3-5 2-4
Quinoa 1-4 0,5-1,5
Rabano 4-5 2-5
Soja 3-4 1,54
Trébol 3-6 0,5-1,5
Trigo 2-3 0,5-1,5
Vulneraria 2-4 1-2

ENSALADA DE FRIJOLES GERMINADOS
Ingredientes para 8 raciones:
Frijoles colorados

germinados 60g 1taza

Frijoles blancos

germinados 60g 1taza

Cebolla morada 100 g 1 unidad mediana
Guisantes 60g Y4taza

Miel de abejas 60g 2 cdas.
Mayonesa 60g 3 cdas.

Aceite 348 2 cdas.

Mostaza 5g 1/ cdta.

Jugo de limén 15 mL 1cda.
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Sal 15¢g 1Y4 cdtas.

Pimienta negra molida 1,2 g 1/ cdta.
Procedimiento:
1. Verter agua hirviente sobre los frijoles germinadosy
dejar escurrir.
2. Cortar la cebolla en rodajas y mezclarlas con los
brotes.
3. Aiiadir los guisantes.
4. Preparar un alifio con la miel de abejas, la mayone-
sa, el aceite, la mostaza, el jugo de limon, la saly la
pimienta.
5. Adicionar el alifio a la ensalada y mezclar.

TORTILLA DE GERMINADOS

Ingredientes para 3 raciones:
Brotes 30¢g Yhtaza
Huevo 300 ¢ 6 unidades
Aceite para saltear
Sal 5g 1/ cdta.

Procedimiento:

1. Cocer los brotes en agua con sal, a fuego vivo y des-
tapados, durante 2 min.

2. Escurrirlos y mezclarlos con los huevos batidos y la
sal indicada, en porciones de dos unidades.

3. Elaborar las tortillas, cuidando que queden doradas
por ambos lados.

(Publicado en Energia y td,
No. 1, enero-marzo de 1998,
en colaboracién con Tito NGfez Gudas)



La berenjena
(Solanum melongena)

La berenjena es un vegetal de coloraci6n vio-
leta oscura, de forma ovoide y alargada, con una piel lisay
brillante. Como el tomate, se inscribe en la familia de las
Solanaceas; su forma no madura contiene una sustancia
téxica denominada solanina, que obstaculiz6 su consu-
mo durante un largo periodo, sobre todo en Europa.

El hombre llegé a obtener variedades menos amargas
y mas comestibles. La solanina es un alcaloide ligado con
azlcar que pierde su efecto con la coccion y se encuentra
también en la papa, precisamente en las partes verdosas
que aparecen poco antes de la germinacion.

La berenjena resulta conocida desde la antigiiedad y
los cientificos suponen que es nativa de la India. En los
inicios de nuestra era se propago a los paises vecinos, lo
que es conocido en particular por los trabajos de Avicena
en elsiglox. En los antiguos escritos chinos se recuerda la
berenjena desde el siglo vi; se conocia en Africa del Norte
aln antes de la Edad Media, y también llegan hasta nues-
tros dias detalles sobre el uso de esta planta por los
antiguos egipcios.

En Europa, la «baya azul» apareci6 en el siglo xui, en un
inicio en los paises mas calidos: Italia, Espaiay Francia, y
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mas tarde en Bulgaria y Rusia. A finales del siglo xvii co-
menz6 a cultivarse en gran cantidad con fines comerciales,
y en la actualidad se encuentra muy difundida, funda-
mentalmente en la India, China, Irdn, Turquia y Japon. En
este Gltimo pais se cultiva el afio completo y algunas varie-
dades permiten hasta tres cosechas, y también se cultivan
tipos decorativos que poseen franjas pardo-amarillentas.
Las distintas variedades de berenjenas se diferencian no
solo por el color violeta acostumbrado, sino existen blan-
cas, amarillas y rojizas.

En nuestros dias esta planta es muy conocida y acep-
tada. Se utiliza ampliamente en la cocinay en la industria
alimentaria, y se puede consumir frita, guisada, hornea-
da, rellena, encurtida o en salmuera. Durante su procesa-
miento tecnoldgico se debe poner, una vez cortada, en
agua con sal durante media hora para eliminar su amar-
gor, y es mas recomendable guisada que frita.

Para ello se coloca en forma de dados o0 media luna en
una sartén con una o dos cucharadas de aceite, junto con
las especias y plantas aromaticas (cebollino, cebolla, ajo,
perejily otras), que se dejan marchitary se mezclan con la
berenjena. Se cuece a fuego lento tratando de no adicio-
naraguay de que poco a poco, con el propio liquido de la
coccion, absorba el sabor y aroma de las sustancias con-
dimentarias, hasta que adquiera un color brillante y cier-
ta suavidad. Después de esto se puede adicionar tomate
natural o en pasta, vino seco, aros de cebolla, queso fres-
co o amarillo, e incluso yogurt, segln indique la receta. Es
muy apetitosa cuando la combinamos con ramas de apio.
Para preservar su valor nutricional no se debe pelar.

La berenjena tiene mdltiples propiedades medicina-
les. Se le atribuye la capacidad de disminuir la cantidad
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de colesterol en sangre, gracias a lo cual retarda el proce-
so de ateroesclerosis y mejora el trabajo de los intestinos.
Contiene vitaminas C, del complejo B y PP, y cantidades
importantes de carotenos, sales de potasio, calcio y fosfo-
ro. De igual modo, es portadora de suficiente cantidad de
pectinas, que posibilitan la expulsién de toxinas del orga-
nismo. Contiene de 2 a 3 % de aziicares, de 1 a 1,5 % de
proteinas y 91 % de agua.

Posee un efecto beneficioso sobre el higado y el pan-
creas con propiedades colesterinas (aumenta la secre-
cion biliar), colagogas (aumenta la expulsion de la bilis) y
depurativas. Se recomienda para las personas que su-
fren de insomnio, y el caldo de su cocimiento se aconseja
beberlo contra la embriaguez. En algunos paises asiaticos
se utiliza como pasta de dientes (la rallany la tuestan). En
la medicina tradicional la emplean pulverizada para con-
tener el sangramiento por la nariz, con un algoddn, que se
deja durante 15 0 20 minutos en este 6rgano.

BERENJENA GUISADA
Ingredientes para 6 raciones:

Berenjena 400 g 2 unidades
Aji pimiento 200 g 4 unidades
Aceite 68¢g 4 cdas.

Ajo 48 2 dientes
Cebolla 3008 3 unidades
Puré de tomate 145 ¢ 14 taza

Sal 108 1cdta.

Vino seco 125 mL 14 taza

Procedimiento:
1. Cortar las berenjenas en dados de 1,5 cm.



110 MADELAINE VAZQUEZ GALVEZ

2. Ponerlas en agua con sal durante 30 minutos y
dejarlas escurrir.

3. Cortar los pimientos en cuadritos.

4. Verter el aceite en una sartén con el ajo machacado
y sofreirlo ligeramente.

5. Echar la cebolla picada y agregar la berenjenay los
pimientos.

6. Rehogar durante unos minutos.

7. Agregar el puré de tomate, la saly el vino seco. Pro-
longar la coccion hasta que la berenjena se torne trans-
ldcida.

BERENJENA GRATINADA

Ingredientes para 8 raciones:
Berenjena 600 g 3 unidades
Aceite 348 2 cdas.
Migas de pan 150 g 1taza
Sal 15¢g 15 cda.
Pimienta negra 1,28 1/ cdta.
Queso blanco 115 ¢ Y taza
Leche 125 g 1 taza

Procedimiento:

1. Cortar las berenjenas en media luna, sin pelarlas.
2. Ponerlas en agua con sal durante media hora, escu-
rrirlas y secarlas.

3. Colocarlas en un molde untado con aceite y ponerlas
en el horno hasta que se ablanden.

4. Sacarlas del horno, dejarlas refrescar y alternarlas
con las migas de pan, la sal y la pimienta.

5. Cubrirlas con el queso batido y la leche.

6. Hornear finalmente hasta que estén secas.
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BERENJENA A LA PARRILLA

Ingredientes para 4 raciones:
Berenjena 600 g 4 unidades
Vinagre 15 mL 1cda.
Orégano fresco 1g 2 hojas
Sal 5g 1/ cdta.
Pimienta negra 0,6 ¢g 1/, cdta.
Aceite 518 3 cdas.
Perejil 8¢g 4 ramitas

Procedimiento:

1. Cortar las berenjenas sin pelar en rodajas de 1 cm.
2. Mezclar el vinagre con el orégano picado finamente,
la saly la pimienta.

3. Utilizar dos cucharadas de aceite para el adobo y
revolver.

4. Adobar las berenjenas durante una hora.

5. Asarlas a la parrilla o en una sartén de fondo grueso,
dorandolas por ambos lados.

(Publicado en Energia y td,
No. 14, eabril-junio de 2001)



La calabaza
(Cucurbita moschata)

La calabaza es una planta de la familia de
las Cucurbitaceas, que comprende mas de mil varieda-
des, algunas tan conocidas como el melén, el pepinoy el
calabacin.

Se conocia en América tres siglos antes de nuestra era.
Sus semillas se encontraron en bdsquedas arqueolégi-
cas del Per(. Se sabe que llegd a Europa después de la
conquista y en un inicio se propagé en el sur de este
continente, en los paises mas célidos. En la actualidad,
sus variedades estan difundidas en todos los paises con
clima tropical y templado.

De las miltiples especies que existen, la que se en-
cuentra mas propagada en Cuba es la calabaza amarilla
(Cucurbita moschata). Esta es una planta rastrera que
presenta hojas cubiertas de pelos suavesy grisaceos, con
frutos redondos o alargados, cuya pulpa esta acompaia-
da de semillas en el centro, de color blanco sucio o de
cuero, delgadas y aplanadas; tienen valor comestible. Sus
flores son grandes, amarillo palido y acampanadas, de 6 a
8 cm de largo.

La calabaza es un vegetal muy sano. El fruto contiene
azlcares valiosos: sacarosas y glucosa. Es muy rica en
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carotenos, los que sirven de base a su coloracion, y tam-
bién en vitaminas B, B,, C, Ey PP. Sobresale, a diferencia
de otros vegetales, por su contenido significativo de la
valiosa vitamina D, sobre todo para los nifios. El almidén
de la calabaza no es fibroso y se digiere muy bien por el
organismo. Gracias a esto se recomienda para la alimen-
tacion dietética y profilactica. En la calabaza se encuen-
tran no pocas sales de cobre, hierro y fésforo, las cuales
influyen muy favorablemente en los procesos sanguineos.
Por ello se recomienda para contrarrestar la anemia y evi-
tar la ateroesclerosis. Resulta beneficiosa para las perso-
nas con enfermedades del higado, los rifiones y para re-
gular la digestion; contiene mucha pectina, sustancia que
posibilita la eliminacién del colesterol.

La calabaza posee elevadas cualidades gustativas. Se
puede preparar en sopas, purés, horneadas, cocidas con
mojo, flanes, frituras, mermeladas, helados y jugos.

Es muy significativo que toda la planta resulta comes-
tible. Asi, sus hojas tiernas, escalfadas, se pueden utili-
zar en ensaladas; su fruto tiene mdltiples usos culina-
rios, ya citados, y las semillas son muy apetitosas si se
preparan convenientemente; para ello se retira la masa
central de la calabaza, se extraen las semillas y se dejan
reposar en agua con sal durante una hora (una cucharadi-
ta por litro). Posteriormente se escurren, se secan y se
ponen a tostar en una bandeja al horno, o en una sartén
con fondo grueso, a fuego lento. Se revuelven para garan-
tizar que se doren uniformemente y ya estan listas para
su consumo. Son muy ricas en aceites y proteinas, y se
conocen por sumarcado valor medicinal (antiparasitario).
Las semillas de la calabaza tostadas se ingieren enteras,
sin quitarles la cascara; son tan apetitosas como los gra-
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nos de mani. Resulta muy atrayente que sus flores se
pueden consumir crudas en ensaladas y también coci-
das, rellenas y rebozadas.

Otra cuestion interesante de la tecnologia de elabora-
cién de este producto es que su fruto se puede ingerir
crudo, en forma de ensalada. En este caso, se pela la
calabaza y se raya muy fina para después mezclarla con
miel, limén, ajonjoli, mani machacado, uvas, pasas, frutas
secas u hojas de menta, segiin la receta. Cuando se so-
mete a procedimiento térmico para consumirla en trozos
con mojo criollo se debe cocinar tapada con poca agua,
cortada y sin pelar; no debe sobrecocinarse y el agua de
su coccién puede utilizarse en otras preparaciones, como
caldos y guiso. Resulta muy sabrosa si se consume como
mermelada, acompanada con ramas de canela.

HELADO DE CALABAZA A LA CANELA
Ingredientes para 4 raciones:

Calabaza 230 g 1tajada

Platano burro maduro 150 g 1 unidad pequefa
Agua 620 mL 214 tazas

Azlcar crudo 116 g 4 cdas.

Canela en polvo 6g 1/ cdta.

Sal 1pizca

Procedimiento:

1. Cocer la calabaza con poca agua, hasta que se ablan-
de, y escurrirla.

2. Lavary pelar el platano.

3. Pasar porunalicuadora la calabaza cociday el plata-
no, junto con el agua.

4. Aiadir el az(car, la canela, la sal y continuar batien-
do, y colar.
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5. Poner la mezcla en un recipiente adecuado y semi-
congelar.

6. Batir nuevamente.

7. Repetir la operacién 2 o 3 veces hasta que cuaje y
adquiera la consistencia adecuada.

HoJASs Y FLORES DE CALABAZA GUISADAS
Ingredientes para 6 raciones:

Hojas de calabaza 240 g 1mazo

Flores de calabaza 2408 30 unidades
Pimiento 120 8 1 unidad grande
Tomate 3008 3 unidades
Aceite 518 3 cdas.

Laurel 0,2¢g 1hoja

Sal 108 1cdta.

Procedimiento:

1. Cocinar las hojas tiernas de la calabaza (cortadas en
tiras) en agua hirviente durante 8 minutos.

2. Escaldar las flores por unos segundos.

3. Sofreir el pimiento y el tomate, cortados en cuadri-
tos, en el aceite.

4. Adicionar la hoja de laurel y las hojas y flores de la
calabaza cocidas.

5. Puntear de sal y retirar del fuego.

NATILLA DE CALABAZA

Ingredientes para 8 raciones:
Calabaza 460 g 2 tazas
Agua 125 mL Ystaza
Leche 1L 4 tazas
Canela en rama 2 rajitas

Maicena 458 3 cdtas.
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Azlcar 200 g 1taza
Vainilla 7 mL 1cdta.
Canela en polvo 12g 1cdta.

Procedimiento:

1. Pelarla calabaza, cortarla en dadosy cocinarla en poca
agua, a fuego lento, hasta que se evapore el liquido.

2. Reducir a puré.

3. Hervir la leche con la canela.

4. Adicionarla al puré de calabaza.

5. Ahadir la maicena previamente disuelta en agua.
6. Agregar el aziicar y poner al fuego, revolviendo con-
tinuamente hasta que la mezcla esté espesa y se pe-
gue al fondo de la cacerola.

7. Aromatizar con vainilla.

8. Servir en una fuente con la canela polvoreada.
Nota: La natilla también se puede verter en un molde
con caramelo, se deja enfriar y se voltea, similar a la
preparacion de un flan.

ENSALADA DE CALABAZA A LA NARANJA
Ingredientes para 4 raciones:

Calabaza 150 g 1tajada
Ralladura de naranja 6g 1cda.
Jugo de naranja 30 mL 2 cdas.

Procedimiento:

1. Pelar la calabaza y rallarla cruda, por la cuchilla mas
gruesa del guayo para obtener tiras delgadas.

2. Rallar la cascara amarilla de la naranja.

3. Unir los ingredientes y aderezar con el jugo de naranja.

(Publicado en Energia y td,
No. 15, julio-septiembre de 2001)



La zanahoria
(Daucus carota sativa)

La zanahoria es una raiz cuyos origenes se
remontan a la antigiiedad. Se han encontrado restos de
esta planta que la remiten al Neolitico y a la Edad de Bron-
ce. Se conoce su uso desde los siglos vy ni a.n.e. por los
trabajos de Feofrast, importante botanico de la antigiie-
dad. En aquel entonces, la zanahoria era tomada de la
naturaleza en su estado silvestre, no cultivable ni comes-
tible.

Esta raiz era muy apreciada por su valor medicinal.
Hipécrates, conocido médico de la Antigua Grecia, la men-
ciona en sus escritos junto con otras plantas medicinales.
Su uso culinario aparece descrito en los primeros libros
de cocina que se conocen y que datan del siglom a. n. e.

Con la seleccién paciente de los mejores ejemplares, el
hombre logré crear culturas comestibles de esta planta.
En el sigloxya se conociaen IranylaIndia. En Babilonia se
utilizaba con sal, vinagre y aceite de oliva, y la ingerian
cruda. En el siglo xi se comenzaba a cultivar en Siria y
Espana; y desde el siglo xu, en Italia.

La zanahoria, debido a su color naranja, se empleaba
en algunos paises como colorante. Actualmente se cultiva
en todo el globo terrdqueo, incluyendo Groenlandia y la
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regién polar. Puede crecer hasta en alturas que superen
los 2 500 m.s.n.m.

En el mundo se conocen zanahorias de diversos colo-
res: blanca, amarilla, rosada, anaranjada, rojo intenso y
violeta. En la zona volcanica de Japon obtienen géneros de
hasta 1 m de largo y de gran grosor, y existen variedades
comestibles de esta planta que poseen un diametro de
hasta 30 cm.

La zanahoria es uno de los vegetales mas modestos y
faciles de adquirir en nuestros mercados. Todos hemos
consumido alguna vez esta deliciosa raiz y nos hemos
beneficiado grandemente con sus notables propiedades
alimenticias y medicinales.

Contiene 9,2 % de carbohidratos, posee sales de hierro,
fosforo y calcio. Su contenido en sales de potasio es muy
necesario en las enfermedades de los rifiones, corazén y
vasos sanguineos. Posee elevada cantidad de acido félico
para evitar la anemia. En la medicina natural se considera
antianémica, antipdtrida, carminativa, rejuvenecedora,
remineralizante, vermifuga, expectorante, y los naturépa-
tas la recomiendan ampliamente contra la ictericia.

Con todo, la caracteristica distintiva de la zanahoria es
su riqueza en la sustancia que le confiere su peculiar
color naranja: el betacaroteno o provitamina A. Esta sus-
tancia es la mas importante de un grupo de principios
activos conocidos como carotenoides, los cuales resultan
poderosos antioxidantes. Dentro del organismo, el beta-
caroteno es transformado por el higado en vitamina A.

Cada 100 g de zanahoria contiene hasta 7,3 mg de beta-
caroteno, cantidad mas que suficiente para prevenir las
deficiencias de vitamina Ay elevar las defensas del orga-
nismo contra las enfermedades infecciosas y el cancer.
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Pero no todo el betacaroteno que ingerimos es conver-
tido en vitamina A; una parte queda intacta y cumple la
funcion, igual que las vitaminas C y E, de neutralizar nu-
merosos radicales libres, sustancias muy peligrosas que
nos llegan del medio ambiente o se producen dentro del
organismo, y a las cuales se les culpa de favorecer toda
una serie de enfermedades como el cancer, la arterioscle-
rosis, la inmunodepresion, las cataratas y hasta el enve-
jecimiento prematuro.

Entre los descubrimientos mas alentadores, con res-
pecto a dicho papel preventivo, esta el que las mujeres
que consumen buena cantidad de betacaroteno y vitami-
na C tienen un riesgo hasta 50 % menor de contraer can-
cer uterino, y en aquellas con una dieta rica en betacaro-
tenoy vitamina E, el riesgo de presentar cancer de mama
es hasta 65 % menor.

El contenido de betacaroteno en algunos vegetales por
cada 100 g de producto es: zanahoria 7,3 mg; espinaca
4,2 mg; mango 2,8 mg; berro 2,7 mg; calabaza 2,0 mg;
brécoli 1,9 mg; lechuga 0,8 mg.

Igualmente, la zanahoria contiene vitaminas C, B, B,y
PP. El jugo de zanahoria se considera un elixir milagroso
para disminuir la fatiga y darle a la piel un aspecto mas
sanoy hermoso, por lo que se recomienda como mascari-
lla facial. Posee también un notable efecto cicatrizante en
quemaduras, Glceras externas, forlnculos, Glceras gas-
tricas y duodenales. Como puede verse, toda una farma-
copea esta contenida en cada zanahoria, que puede ad-
quirirse facilmente y sin receta.

Desde el punto de vista tecnoldgico es muy utilizada
en la cocina, ya sea cocida o cruda, para sopas, guisos,
ensaladas, jugosy postres. Se recomienda comer salpica-
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da en aceite para preservar su valor nutricional. Otro con-
sejo importante es que se debe raspar en vez de pelar,
para disminuir las pérdidas de nutrientes en el proceso
de preparacion.

Su consumo crudo es muy aconsejable y existen mu-
chas opciones culinarias para la elaboracion de recetas
interesantes. Asi, la zanahoriarallada, tipo Juliana, puede
acompaiiarse de ajo triturado, semillas de ajonjoli, mani
tostado, salsa mayonesa, salsa mostaza, yogur, piiia, jugo
de naranja y otras variantes que le confieren un exquisito
sabor.

ZANAHORIA REBOZADA

Ingredientes para 4 raciones:
Zanahoria 500 g 6 unidades
Huevo 508 2 unidades
Pan molido 758 Yhtaza
Aceite para freir
Yogurt 60g Yitaza

Procedimiento:

1. Cortar las zanahorias en tajadas y cocinarlas ligera-
mente en agua con sal.

2. Escurrirlas y pasarlas por huevo batido, espolvorear-
las con el pan molido.

3. Freirlas en aceite bien caliente hasta que se doren.
4. Servir aderezadas con el yogurt y acompainadas de
una ensalada de berro y lechuga o tomate.

CREMA DE ZANAHORIA
Ingredientes para 6 raciones:
Aceite o mantequilla 51 g 3 cdas.

Cebolla 60g 1 unidad pequefa
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Maicena 50 g 2 cdas.

Agua o caldo 1L 4 tazas

Zanahoria 250 g 2 unidades grandes
Leche 1L 4 tazas

Pimienta Y/, cdta.

Sal 30¢g 1cda.

Procedimiento:

1. Saltear en el aceite o mantequilla la cebolla cortada
en dados pequefios.

2. Aiadirle la maicena hasta que se dore ligeramente.
3. Agregar lentamente el liquido caliente, procurando
que se disuelva bien.

4. Ahadir la zanahoria rallada, la leche, la pimientay la
sal.

5. Dejar cocer por unos minutos.

6. Servir bien caliente, preferiblemente con pedazos
de pan.

ENSALADA DE ZANAHORIA AGRIDULCE
Ingredientes para 4 raciones:

Zanahoria 225 g 3 unidades
Mani 8og Y5 taza
Tomillo 1 ramita
Mayonesa 208 1cda.

Jugo de limén 15 mL 1cda.

Miel de abeja 28¢g 1cda.
Sal al gusto

Procedimiento:

1. Raspar y rallar la zanahoria en tiras bien finas.

2. Tostar y machacar el mani.

3. Unir la zanahoria con el mani, espolvorear las hojas
de tomillo.



4. Mezclar la mayonesa con el jugo de limén y la miel
de abejas, y puntear de sal.
5. Ahadir el aderezo a la ensalada y mezclar.

(Publicado en Energia y ta,
No. 16, octubre-diciembre de 2001)



Las hierbas
como alimento
y cura

El uso de las plantas aromaéticas en la coci-
na constituye un principio basico en la alimentacién na-
tural. Poseen propiedades medicinales muy reconocidas
y resultan a la vez el soporte de sabor para lograr una
cocina sana y convenientemente condimentada.

Las plantas aromaticas son especialmentericas en acei-
tes esenciales, los cuales constituyen mezclas de diversas
sustancias quimicas que poseen innumerables propieda-
des medicinales: antimicrobianas, antiparasitarias, expec-
torantes, cicatrizantes, antinflamatorias y diuréticas. Es-
tos aceites pierden su efecto con la coccion. Existe una
técnica terapéutica, conocida como aromaterapia, que se
apoya en el uso de los aceites esenciales purificados, con
notables resultados para patologias de tipo infeccioso.
Para esta categoria de plantas es valido el fundamento de
que la fitoterapia y la alimentacion natural son dos caras
de la misma moneda.

Las plantas aromaticas se deben consumir preferible-
mente frescas y crudas, con el fin de salvaguardar su
accion terapéutica y garantizar que cumplan su funcién
esencial: la prevencion de enfermedades, ademas de
mantener sus valores culinarios.
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Muchas personas en el mundo prefieren invertir su
energia en llevar un estilo de vida sano en donde la ali-
mentacion tiene un papel primordial, en lugar de curarse
de las enfermedades una vez contraidas. Los elementos
activos en las hierbas aromaticas que actdan sinérgica-
mente ayudan a nuestro organismo en el buen desempe-
fio de sus funciones vitales, lo que hace que debamos
darles prioridad absoluta en nuestra mesa. En la cocina
cubana resulta un habito el uso del ajo y la cebolla para la
confeccion de mojos y sofritos para dar sabor a numerosos
platos de nuestra tradicién culinaria, como el cerdo asado,
la yuca con mojoy el pollo frito. Sin embargo, apenas reco-
nocemos el sabor del perejil, la albahaca, el tomillo y el
hinojo, que también proliferan en nuestra fértil tierra.

PereyiL (CARUM PETROSELINUM)

EFECTO ANTIHISTAMINICO

Es una hierba muy popular, sobre todo por
su uso como adorno de ensaladas. Sus ramitos debieran
siempre ingerirse crudos, por sus valores nutritivos y sa-
bor refrescante. Es una planta de gran simbolismo. En el
ritual judio de la comida de Pascua es sefal de nuevos
comienzos. En la cultura griega fue simbolo de la muertey
algunos siglos después comenzé a simbolizar la fuerza.
Se utilizaba como adorno en las fiestas romanas.

El aceite de perejil contiene dos sustancias quimicas
(apiol y miristicina) de ligera accion laxante e importante
accion diurética, respectivamente. Algunos estudios re-
fieren que posee un importante efecto antihistaminico.

El perejil se puede consumir como acompafante de
todo tipo de ensalada y picado fino en aderezos a partir
de aceitey jugo de limén. También se usa para aromatizar
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caldosy se debe agregaralfinal de la coccidn. En la cocina
clasica, sus hojas y parte del tallo se cortan finamente, se
lavany se exprimen en un paiio hasta obtener un producto
seco, de color verde brillante, que adorna bellamente las
ensaladas, pero con pérdidas de su valor nutricional.

Contiene carotenos, vitaminas del complejo B, gran-
des cantidades de vitamina C, y sales de calcio, hierro,
fésforo y otros minerales.

Hinojo (FoenicuLum vULGARE)

ANTIESPASMODICO

Esta planta era conocida en la antigua Gre-
cia como marathon. Crecia silvestre por los alrededores de
un pueblo llamado Maratén, a 42 km de Atenas. En ese
lugar los atenienses vencieron a los persas en el 490 a.C.
y un corredor de larga distancia trajo la noticia de la victo-
ria de Atenas, proeza atlética que inspir6 las carreras de
maratén actuales.

Hipdcrates lo recomendaba para tratar célicos en los
nifos. Carlomagno ordené que se cultivara en los jardines
de todo su imperio. Los ingleses lo colgaban en la puerta
para protegerse de la hechiceria. Al continente americano
llegé para ser ampliamente utilizado como auxiliar diges-
tivo, inductor de la leche de las madres que amamantan y
contra resfriados.

La ciencia respalda algunos de sus usos tradicionales
en la terapia de problemas digestivos. Ayuda a expulsar
gases. Por su efecto antiespasmédico no sélo calma el
tracto digestivo, sino otros misculos suaves como el Gte-
ro, en dosis adecuada. Se plantea que tiene un ligero
efecto estrogénico. Se recomienda como complemento de
la terapia normal del cancer de préstata.



126 MADELAINE VAZQUEZ GALVEZ

En la cocina se emplean sus semillas, tallos y bulbos.
El uso de sus hojas, tipo pluma, resulta muy agradable
para la elaboracion de infusiones y de almibar para dulces,
por su sabor anisado. También se utiliza para aromatizar
jugos citricos y decorar ensaladas de frutas. Contiene pro-
vitamina A, vitaminas B_y C, asi como calcio, hierro, fésfo-
ro, potasio y azufre.

JENGIBRE (ZINGIBER OFFICINALE)

ANTINFLAMATORIO

En la India lo consideraban un purificador
fisicoy espiritual que se utilizaba en las celebraciones reli-
giosas porque dejaba un olor dulce y, por lo tanto, presen-
table para los dioses. Ocupé un lugar preponderante en la
herbolaria china; y actualmente lo usan para prevenir ma-
reos, tratar artritis, problemas renales, espasmos mens-
truales e intoxicacién por mariscos. Los antiguos griegos
adoptaron el jengibre como auxiliar digestivo y lo comian
envuelto en pan, de ahi devino el pan de jengibre.

En Inglaterra y sus colonias preparaban una bebida
para beneficiar el estomago: la cerveza de jengibre, pre-
cursora del actual ginger ale.

La ciencia ha respaldado algunos de sus usos tradicio-
nales y descubierto otros. De esta forma, se recomienda
para evitar el mareo por movimiento y los trastornos di-
gestivos, ya que alivia la indigestion y los espasmos ab-
dominales.

Los chinos lo emplean para combatir la gripe aguda.
Contiene sustancias antinflamatorias, por lo que se reco-
mienda para tratar la artritis. Ayuda a reducir el colesterol
y bajar la presion sanguinea. Algunos autores confirman
sus propiedades afrodisiacas.
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En la cocina conviene utilizar las raices frescas y jove-
nes ralladas en la elaboracion de infusiones, en sopasy
guisos para acentuar el sabor picante, y como sazonador
de ensaladas exdéticas (por ejemplo: remolacha cruda con
jengibre y miel).

Corcuma (CurcumA LONGA)

ANTINFLAMATORIA

Por la fama que haido adquiriendo el polvo
Curry en la cocina occidental comienza el interés del mun-
do moderno por la clrcuma, ingrediente fundamental de
este conocido condimento.

En nuestro pais apenas ha comenzado su divulgacién,
pero se le augura una feliz aceptacion. Es una planta pe-
renne, de color naranja con raices tuberosas, familia del
jengibre, con partes aéreas que alcanzan cercade 1 m, con
grandes hojas en forma de lirio, espiga floral ancha en el
centro y flores amarillas.

La clrcuma ocupaba un lugar especial dentro de la
tradicional medicina ayurvédica de la India. Los médicos
chinos la usaban en los tratamientos del higado y vesicu-
la biliar, malestares menstruales, congestion en el pecho
y para detener hemorragias. En Occidente nunca se apre-
ci6 como hierba culinaria o medicinal, sino para hacer
tintes. Mas adelante, hacia fines del siglo xix se preparaba
un papel de clrcuma para medir la alcalinidad, método
que se propag6 en todos los laboratorios del mundo. Lo
cierto es que actualmente se ha demostrado la propiedad
curativa de la crcuma mediante la sustancia denomina-
da curcumina.

Asi, se utiliza para prevenir infecciones bacterianas en
las heridas, estimula el flujo de la bilis, posee un efecto
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protector sobre los tejidos del higado y combate la artritis
por su efecto antinflamatorio. También puede ayudar a
reducir el colesterol, e incluso hay estudios que la men-
cionan para el tratamiento de ciertos tipos de cancer.

En la cocina cubana pudiera tener un gran uso, por sus
propiedades colorantes, en la confeccién de arroces, pota-
jes, salsas y aderezos para ensaladas. Confiere a los ali-
mentos un color muy parecido al de la bija, pero incorpora
un sabor que los amantes de la buena cocina agradecen.

Ao (ALLium sativum)

FUERTE ANTIBIOTICO

Constituye una de las plantas medicinales
mas antiguas y reconocidas en el mundo. En cuevas habi-
tadas hace diez mil afios se encontraron restos de ajo.

En el Egipto antiguo era muy apreciado. Se encontré
ajo en la tumba del faraén Tutankhamén y formaba parte
de la racién de los esclavos que construyeron las pirami-
des. En la Odisea, de Homero, Ulises descubri6 en él fuer-
zas para protegerse de la magia de Circe. Hipdcrates lo
recomendaba para combatir las infecciones, las heridas y
el cancer, y prevenir la lepra y los problemas digestivos,
propiedades que respalda la ciencia actual. Es considera-
do un fuerte antibiético; actia sobre los factores de ries-
go cardiovasculares, reduce los niveles de azdcar en la
sangre y ayuda a eliminar del organismo el plomo y otros
metales pesados téxicos. Estudios preliminares demues-
tran su accién benefactora para el tratamiento del SIDA.
En nuestra cocina, el ajo se utiliza pelado, machacado

y salteado. Es mas conveniente agregarlo crudo y picado
sobre ensaladas, salsas, pastas alimenticias y sopas. Para
evitar el aliento peculiar que provoca su consumo se pue-
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de acompaiiar de hierbas refrescantes, como el perejily el
hinojo, y también de miel o leche.

Contiene carotenos, vitaminas C y del complejo B, y
sales de bromo, yodo, silicio y azufre.

TomiLLo (THYMUS VULGARIS)

AnTISEPTICO

Seintroduce en la cocina por su accién con-
servadora de la carne, resulta un excelente sazonador y
se propaga muy bien en nuestra tierra, pero su empleo es
casi desconocido en Cuba.

En la Edad Media, el tomillo se asoci6 con el valor, y las
mujeres tejian ramitas de esta planta para ponerlas so-
bre el pecho de los caballeros que se iban a las cruzadas.
Su principal uso es como antiséptico, ya que su aceite
contiene dos sustancias quimicas, timol y carvacrol, que
se conocen por su valor terapéutico. Ambas tienen pro-
piedades antibacterianas, expectorantes y pueden ser
muy (tiles como auxiliares digestivos.

Se puede preparar como infusién con fines medicina-
les. Su uso culinario es muy variado y aparece en muchas
recetas para sazonar caldos y salsas, y acompanar viandas
y platos horneados. Le confiere un sabor muy delicado a
los platos, que los buenos gastronomos saben apreciar.

OREGANO (ORIGANUM VULGARE)

EXPECTORANTE

Mas de cuarenta plantas, en cuatro familias
botanicas, poseen el mismo nombre. Con fines curativos
esto no resulta un problema, pues todas contienen un
aceite similar que es probable posea efectos semejantes.
Los médicos tradicionales chinos lo usaron desde siem-



130 MADELAINE VAZQUEZ GALVEZ

pre para tratar lafiebre, los vomitos, las diarreas, la icteri-
ciay otros problemas de la piel.

La ciencia moderna confirma sus propiedades benéfi-
cas como remedio para calmar la tosy como expectorante,
debido a la presencia de un aceite volatil, alto en dos
sustancias quimicas relacionadas con efectos expecto-
rantes (carvacrol y timol). También tiene efectos anties-
pasmédicos y ayuda a expeler parasitos intestinales.

Su uso culinario es bastante amplio. Se emplea para
aromatizar caldos y potajes, en platos acompaiiados con
salsas y también para pizzas y pastas alimenticias.

El zumo del orégano confiere un sabor muy original a
los jugos de frutas citricas. Se puede cortar muy fino y
acentuar el sabor de cualquier ensalada.

RoMERO (ROSMARINUS OFFICINALIS)

DESINTOXICANTE

Su principal uso siempre ha sido como con-
servante natural. Miles de afios antes de que existiera la
refrigeracién, los pueblos antiguos notaron que al envol-
ver las carnes en hojas de romero molidas, estas se con-
servaban y adquirian un aroma fresco y sabor agradable.

Los antiguos lo asociaban a la fidelidad conyugal y
como simbolo de recuerdo.

En 1235, la reina Isabel de Hungria qued6 paralitica.
Cuenta la leyenda que un ermitafio mezclé vino con rome-
ro, se lo unto sobre las piernasy la curd. Esta combinacion
fue conocida como Agua de la Reina de Hungria, y durante
siglos se us6 externamente para curar maltiples dolen-
cias. Lo cierto es que los herbolarios contemporaneos lo
recomiendan para prevenir la intoxicacién con alimentos,
ya que el aceite de romero contiene sustancias quimicas
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altamente antioxidantes. Es un antiespasmédico y pue-
de aliviar la congestion de las vias respiratorias.

Se emplea en infusiones, como ingrediente de algu-
nas ensaladas y también para aromatizar el almibar de
determinados postres, como el boniatillo, la malarrabiay
las natillas. Contiene vitaminas C y PP.

MenTas (MENTHA PIPERITA,

M. spicata, M. SATIVA'Y OTRAS)

ANESTESICO

Este grupo, que pertenece a la familia de las
Labiadas, cuenta con diferentes especies, consideradas
una sola planta hasta que en 1696 el botanico inglés John
Ray las diferencié. La mas com(n es la Mentha piperita o
toronjil de menta.

Se encuentra en la mitologia griega en un pasaje que
relata que Hades, dios de los muertos, se enamoré de la
hermosa ninfa Mente. Su esposa, la diosa Perséfone, se
celé y transformé a Mente en menta. Hades no pudo de-
volverle la vida, pero le dio a la planta un aroma fragante.

Los herbolarios griegos y romanos la prescribian para
todo tipo de dolencia. Los médicos chinos y ayurvédicos la
recomendaban como ayuda ténica y digestiva, ademas
de como tratamiento para resfriados, tos y fiebre. El valor
curativo de las mentas se debe a sus esencias aromati-
cas. El aceite de menta contiene mentol, de ahi que se
recomiende para aliviar problemas digestivos y como anes-
tésico. También se prescribe para aliviar la congestion
nasal, del pecho y la sinusitis. Es antiespasmédico y pre-
viene las infecciones.

En la cocina son muy agradables como infusiones y
para aromatizar jugos de frutas citricas; es decir, el zumo
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de la menta fresca mezclado con naranja, toronja o manda-
rina. También se puede emplear para saborizar ensaladas
o cocteles de frutas endulzadas con miel de abejas. En fin,
todas aquellas preparaciones culinarias que requieran
de una fragancia especial.

ALBAHACA (OcIMUM BASILICUM)

EsTiMuLANTE

Es muy conocida por su uso en el pesto,
salsa italiana para las pastas. En la antigiiedad, para los
griegos y romanos era simbolo de hostilidad y demencia.
En otras culturas europeas la relacionaban con el amory
la fidelidad.

En laIndia se veneraba como hierba sagrada. Se le han
atribuido numerosas propiedades curativas, entre otras,
la cura del alcoholismo y la sordera, también de resfria-
dos, convulsiones, estrefiimiento, delirio y otras muchas
dolencias.

Los beneficios que se han comprobado se relacionan
con la cura de parasitos intestinales, y como estimulante
del sistema inmunoldgico; su aceite se aplica con éxito en
la cura del acné.

En la cocina es deliciosa para acompaiiar la salsa de
tomate para pastasy como aderezo de ensaladas. La coci-
na afrocubana también la emplea en algunas recetas. Se
usan las hojas y las flores mas altas.

ENSALADA DE NARANJA CON CEBOLLA
Ingredientes para 4 raciones:
Naranja 600 g 4 unidades
Cebolla 100 g 1 unidad mediana
Sal 5g 1/ cdta.
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Pimienta molida 0,6 ¢ 1, cdta.
Vinagre 15 mL 1cda.
Aceite 178 1cda.
Menta japonesa 1g 1 ramita

Procedimiento:

1. Pelar bien las naranjas, eliminando completamente

la parte blanca.

2. Cortarlas en rodajas y quitarles las semillas.

3. Cortar la cebolla en aros finos.

4. Preparar un alifio mezclando la sal, la pimienta, el

vinagrey el aceite.

5. Colocar los aros de cebolla encima de las rodajas de

naranja.

6.Aderezar la ensaladay decorar con las hojas de menta

japonesa.

Nota: Se puede utilizar cebollino en lugar de cebolla.
Podemos agregarle, ademds de vinagre, un poquito de
jugo de naranja. Para elevar la belleza y valor nutricional
de esta ensalada se puede también decorar con 4 0 6
unidades de aceitunas.

COCIMIENTO DE CANASANTA
Ingredientes para un litro:

Cafia santa 45¢ Yitaza
Agua 1L 4 tazas
Miel de abejas 112 ¢ 4 cdas.
Limén 50 g 1 unidad pequena

Procedimiento:

1. Cortar las hojas de cafia santa.
2. Dejar hervir durante 5 min.

3. Colar a través de un paiio fino.
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4. Endulzar con la miel de abejas y adornar con rodajas
de limén.

JUGO DE NARANJA AL HINOJO
Ingredientes para 4 raciones:

Jugo de naranja 1L 4 tazas
Hinojo 1rama
Hielo picadito 60g Yutaza

Procedimiento:

1. Batir el jugo de naranja con la rama de hinojo.

2. Servir con el hielo picadito, si lo desea.

Nota: Para obtener un litro de jugo de naranja se utili-
zan de 12 1 5 naranjas.

(Publicado en Energia y td,
No. 8, octubre-dieciembre de 1999)



Las maravillas
de la chaya

En materia de plantas alimenticias herba-
ceas, todas poseen efectos encomiables para mantener
una salud y nutricién adecuadas; contienen una notable
cantidad de vitaminas, sales minerales, oligoelementos y
enzimas para beneficio de nuestro organismo. También
las sustancias que componen su fitocomplejo actian muy
favorablemente sobre miiltiples dolencias, sin producir
efectos secundarios negativos.

Sin embargo, en este extenso grupo existe una planta
que posee magnificas y asombrosas cualidades alimen-
ticias y medicinales: la chaya (Jatropha urens), chay en
lengua maya.

Introducida en Cuba como chaya de México, es un ar-
busto parecido al pifién de botija perteneciente a la fami-
lia de las Euforbiaceas. Mide de 2 a 3 m de alto; tiene
hojas largas-pecioladas, mas anchas que largas, y flores
blancas.

En Cuba se propaga muy bien y se conocen dos varie-
dades: una con hojas con pelillos muy finos y efectos
urticantes; y la otra, con hojas lisas. Asociada profunda-
mente con la cultura maya, era consumida en combina-
cién con el maiz y las semillas de calabaza en forma de



136 MADELAINE VAZQUEZ GALVEZ

tamal, para lograr un perfecto equilibrio nutricional me-
diante un alimento asequible y sencillo. Puede decirse
que ha sido la formula magistral de la alimentacion maya.

Hoy dia, uno de los platillos mas tipicos de Yucatan es
el tzotobilchay, una especie de tamal hecho con maiz mo-
lido, semillas de calabaza y hojas de chaya. En México se
consumen sus hojas tiernas en la cocina tradicional, de
diferentes formas: ensaladas, guisos, sopas, infusiones
y refrescos. Son muy atractivas las recetas de chaya acom-
pafadas con tortillas de maiz, huevo, quesos y frijol de
soja.

Para su elaboracion se toman sus hojas —se deben
manipular con guantes las que tienen pelillos urtican-
tes—, se colocan al fuego en agua hirviendo con sal duran-
te 5 min., aproximadamente, y después se prepararan en
salsas o ensaladas. En los caldos y potajes se fortalece el
valor nutricional de estos platos. La chaya no debe cocer-
se ni conservarse en envases de aluminio, pues sus cua-
lidades organolépticas varian sensiblemente.

Desde el punto de vista alimentario, contiene una can-
tidad importante de nutrientes, que se evidencia en el
analisis comparativo de los nutrientes de la chaya y la
espinaca.

Espinaca (%) Chaya (%)

Humedad 94,00 79,00
Cenizas 1,42 1,65
Proteinas 2,00 8,25
Extracto etéreo (grasas) 0,32 1,93
Fibra cruda 2,07 1,94

Carbohidratos 0,19 7,23
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Minerales (mg/100 g)

Calcio 49,00 421,00
Fésforo 30,00 63,00
Hierro 5,70 11,61
Vitaminas (mg/100 g)

Caroteno (provitamina A) 2,48 8,52
Tiamina (vitamina B) 0,03 0,23
Riboflavina (vitaminaB) 0,10 0,35
Niacina (C.B.) 0,48 1,74
Acido ascérbico 17,50 274,00

Como se puede apreciar, resultan muy notables las
cantidades de nutrientes contenidos en este alimento,
que ademas de poseer un nivel satisfactorio de proteinas
es portador de sustancias que habitualmente provocan
carencias en una nutricién no equilibrada, como el hierro
y el calcio.

Asi como llaman poderosamente la atencion sus virtu-
des alimentarias, no menos interesantes resultan sus va-
riados efectos medicinales, que se exponen en los textos
consultados. Es tan grande el abanico de enfermedades
que el consumo de chaya puede prevenir o atenuar que sin
duda también puede haber una dosis de fantasia popular
en los numerosisimos efectos que se le atribuyen.

Sin embargo, dado el espectro de sustancias que en-
tran en su composicion vale la pena prestar interés a las
referencias, basadas fundamentalmente en la experien-
cia y sabiduria de los pueblos que la consumen, y moti-
varnos en la realizacion de estudios mas profundos.

De esta manera hemos seleccionado los efectos que
mas se resaltan en las cronicas realizadas y que tienen
un soporte cientifico, debidamente argumentado:
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e Actlia de modo eficaz contra el cansancio y la fatiga.
o Util en el tratamiento de la ateroesclerosis.
o Efecto diurético y laxante.
e Permite tener una dieta menos rica en carbohidra-
tos, por lo que se aconseja para las personas que de-
seen bajar de peso.
e Mejora la funcion hepatica e intestinal.
o Existen referencias de que ayuda a disolver los célcu-
los renales.
e Posibilidad intrigante de que atenda y detiene la
aparicion de las canas.
e Propicia la disminucion del colesterol en la sangre,
por lo que pudiera ser recomendada para las personas
que padecen trastornos cardiovasculares.
¢ Ayuda al endurecimiento de las ufas y en otras do-
lencias 6seas por su alto contenido de calcio.
e Los textos mayas la recomendaban como ayuda para
los partos.
e Se recomienda para todas las enfermedades asocia-
das a las carencias de vitaminas y minerales (polineu-
ritis, escorbuto, alteraciones del higado, trastornos de
latiroides, cefalea, irritabilidad, inestabilidad emocio-
nal, problemas de la piel, disfunciones gastrointesti-
nales, impotencia sexual, esterilidad, anemia y afec-
ciones del sistema inmunoldgico).

Elmilagro de la vida encuentra en la chaya un alimento
provisto de una enorme riqueza, a pesar de su aparente
humildad. Sélo nos queda acercarnos mas a esta maravi-
lla y tomarla como un regalo inapreciable de los tantos
que la naturaleza nos ha brindado.
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GUISO DE CHAYA
Ingredientes para 4 raciones:

Chaya 100 g 20 hojas grandes
Aceite 178 1cda.

Cebolla 100 g 1 unidad mediana
Ajo 48 2 dientes

Puré de tomate 25¢g 1cda.

Vino seco 30 mL 2 cdas.

Sal al gusto

Procedimiento:

1. Hervir las hojas de chaya en poca agua, retirar del
fuego y exprimir.

2. Cortar las hojas en tiras finas.

3. Sofreir en el aceite la cebolla cortada y el ajo macha-
cado.

4. Ahadir la chaya, el puré de tomate y el vino seco.
5. Sazonar con la sal y cocinar durante 3 minutos mas.

ENSALADA DE CHAYA

Ingredientes para 4 raciones:
Chaya 100 g 20 hojas grandes
Cebolla 100 g 1 unidad mediana
Tomate 200 g 2 unidades
Jugo de toronja 30 mL 2 cdas.
Aceite 178 1cda.
Sal al gusto

Procedimiento:

1. Hervir las hojas de chaya en poca agua, retirar del
fuego y exprimir.

2. Cortar las hojas en tiras finas.

3. Cortar la cebolla en media lunay el tomate en cuartos.
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4. Unirlos ingredientes y aderezar con el jugo de toron-
ja, el aceite y la sal.

TE DE CHAYA

Ingredientes para 4 raciones:
Chaya 50 g 10 hojas grandes
Agua 1L 4 tazas

Procedimiento:

1. Hervir las hojas de chaya en el agua indicada.

2. Colar la infusién.

3. Servir preferiblemente frio, con una cucharadita de
miel de abejas.

(Publicado en Energia y td,
No. 10, abril-junio de 2000)



El ajo:
condimento
y medicina universal

El ajo, mitico y universal, se ha ganado
un lugar sobresaliente en el jardin,

el folclore, la medicina,

la historia y la cocina.

De todas las plantas aromaticas existe una
que llama la atencién por su fama y universalidad. Sin
dudas corresponde al ajo (Allium sativum) esta reconoci-
da popularidad, basada en incontables argumentos, al-
gunos misticos y otros reales. En la mayoria de las cultu-
ras de la antiguedad aparece como elemento importante
y distintivo de la época, con el cual podemos ganar ele-
mentos para el estudio de las costumbres de los pueblos.
En el conocimiento de su uso y significado sociocultural
logramos descubrir hechos relevantes de toda una epo-
peya histdrica. La primera prescripcion del ajo, cincelada
en escritura cuneiforme en una tabla de barro sumeria,
data del afio 3 000 a.C.

El ajo parece ser originario del desierto siberiano, fue
introducido en Egipto a través del Asia Menor por tribus
némadas, desde alli se propag6 a la India por las rutas
comerciales que transitaban hacia el Este de Asia y poste-
riormente hacia el Oeste con destino a Europa. En el Anti-
guo Egipto form6 parte de la racion de los constructores
de las piramides. En la tumba de Tutankamén se encon-
traron seis dientes de ajo y en varios emplazamientos
funerarios prefaraénicos se han descubierto figuras de



142 MADELAINE VAZQUEZ GALVEZ

arcilla pintadas que representan bulbos de ajo, colocadas
alli para ahuyentar los espiritus malignos que pudieran
perturbar el viaje del alma al mas alla. Marco Polo relataba
que los chinos se servian del ajo para conservar la carne
cruda.

En tiempos de Horacio se desaprobaba el ajo en los
hogares de las clases altas romanas, a diferencia del pue-
blo, que lo consumia en grandes cantidades. La presencia
de la rosa fétida, como denominan al ajo algunos autores,
indicaba la jerarquia social, por lo que en este caso la
aristocracia se vio notablemente desfavorecida por no sa-
ber aprovechar las notables virtudes medicinales de esta
planta, que han sido corroboradas ampliamente por la
ciencia moderna.

En el folklore, el ajo se empleaba como protector del
mal de ojo para las personas mas vulnerables, como repe-
lente para los vampiros, y resultaba muy usual la creencia
de considerarlo como guardian de la fortuna. Los griegos
lo utilizaban para ahuyentar a las nereidas y ninfas celo-
sas. Igualmente se consideraba prudente dejar un mon-
toncito de dientes de ajo en los cruces para invocar a
Hécate, diosa de las regiones infernales y de la magia.
Segln Homero, un tipo de ajo silvestre impidi6 que la
hechicera Circe transformara en cerdo a Odiseo. En el Egipto
actual se celebra adn un festival conocido como «aspirar
las brisas», que durante su transcurso el ajo se consume
y se coloca en los marcos de las puertas y en los alféizares
de las ventanas para combatir las fuerzas del mal.

Sin embargo, el ajo debe su mayor relevancia a las
propiedades curativas que se le atribuyen, las cuales re-
sultan numerosas y lo sitdan a la cabeza del resto de las
plantas medicinales. Los egipcios fueron los primeros en
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constatar sus amplias bonanzas, que fueron asimiladas
por Hipécrates, el Padre de la Medicina, y por Dioscérides,
cuyos textos médicos constituyeron materiales de refe-
rencia hasta finales de la Edad Media. En su libro Natura-
lis Historia, Plinio recoge no menos de 61 remedios con el
ajo. El Talmud recomienda su aplicacién para los dolores
de muelas y oidos. La medicina chinay la Ayurveda de la
India transmitieron a la ciencia actual sus valiosas expe-
riencias con relacion a la planta. El herbolario inglés del
siglo xvii Nicholas Culpeper lo recomendaba como «la tria-
ca del pobre, un remedio para todas las enfermedades y
dolores». Se conoce que en la Primera Guerra Mundial
sirvié como antiséptico y antibiético, y en la Union Soviéti-
ca se le conocia como la penicilina rusa.

A pesar de su fama prodigiosa y de considerarse una
panacea universal, tan sélo en los Gltimos treinta afios
comienza a colocarse en su justo lugar. Numerosas inves-
tigaciones cientificas confirman sus mdltiples propieda-
des medicinales para controlar los niveles de colesterol
en la sangre, destruir numerosos gérmenes patdgenos,
reducir la tendencia de la sangre a formar coagulos peli-
grosos, facilitar la digestion, prevenir y revertir algunas
enfermedades respiratorias y actuar como posible agen-
te anticancerigeno. Existen evidencias que sugieren que
el ajo reduce los niveles de azlicar en la sangre. La verda-
dera fuerza del ajo reside en la presencia de los fitonu-
trientes, los aceites esenciales y otras sustancias activas.

En la cocina cubana ocupa el primer lugar entre los
ingredientes aromaticos y sin su peculiar sabor no se
concibe la preparacion de ningin plato criollo. En los alti-
mos aios se aprecia un aumento de su consumo, funda-
mentalmente en la cocina doméstica. Si antes se utiliza-
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ban dos o tres dientes de ajo para preparar un plato, hoy
serecurre a casi una cabeza completa, cuando el ajo es de
mediano tamafo. Resulta un componente esencial para
los mojos, la salsa criolla y el adobo de las carnes. El
potente efecto de sabor del ajo, junto a la alta difusion de
sus propiedades medicinales, avalan este comportamien-
to dentro de la poblacién cubana.
Desde el punto de vista tecnolégico se deben tener en
cuenta las consideraciones siguientes:
1. Su preparacion primaria es muy variada y depende
de la costumbre de la persona que lo emplea en la
cocina. Asi, el ajo por lo general se pela y se tritura
inicialmente. También resulta muy conveniente, una
vez pelado, picarlo fino con el cuchillo . Se puede aplas-
tar con un machacador o con el lado plano del cuchillo.
Algunas personas lo machacan ligeramente y luego
proceden a pelarlo.
2. Para elaborar un mojo se recomienda pelarlo y ma-
chacarlo en el mortero, y dentro de este recipiente afa-
dir el aceite bien caliente y después los otros ingre-
dientes.
3. Cadavez se difunde mas la practica de no pelar el ajo
y tan sélo extraerle las peliculas mas gruesas.
4.Enalgunas preparaciones, generalmente en las con-
servas de vegetales, se deja el ajo entero sin pelar.
5. Cuando se sofrie en aceite o mantequilla, en ningdn
caso se debe dejar quemar; es muy importante que se
marchite suavemente en la grasa para que aflore su
habitual aroma. Por ello siempre se cocina a fuego bajo.
Finalmente, se debe reconocer que el ajo, como una de
las maravillas herbarias que la naturaleza ha puesto a
disposicién del hombre, forma parte de un conjunto ma-
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yor de hierbas aromaticas (perejil, apio, mejorana, alba-
haca, orégano, romero, riicula y otras tantas), que debe-
mos conocer y estudiar para su incorporacion cotidiana a
lamesacriolla.

SoPA DE AJO

Ingredientes para 4 raciones:
Ajo 8og 2 cabezas
Cebolla 60g 1 unidad
Papa 100 g 1 unidad
Agua 14 L 6 tazas
Aceite 178 1cda.
Perejil 6g 1cda.
Hierbabuena 6g 1cda.
Sal 108 1cdta.
Pimienta molida 0,38 1/8 cdta.

Procedimiento:

1. Cocer una cabeza de ajo entera con la cebolla y la
papa en el agua disponible, hasta que se ablanden.
2. Saltear en el aceite la otra cabeza de ajo desgranada
y adicionarla a la preparacién.

3. Pasar por un colador o batir.

4. Cocer afuego lento y dejar hervir durante 5 minutos.
5. Agregar las hojas de perejil y la hierbabuena, pica-
das finamente, al finalizar la coccion.

6. Salpimentar y servir.

MiGAs DE GATO

Ingredientes para 6 raciones:
Migas de pan 600 g 4 tazas
Aceite 68¢g 4 cdas.
Ajo 8¢g 4 dientes
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Sal 5g 1/ cdta.

Pimienta molida 03¢ 1/8 cdta.
Procedimiento:
1. Remojar el pan y exprimirlo cuando esté blando.
2. Calentar el aceite y sofreir los ajos machacados.
3. Adicionar las migas sazonadas con sal y pimienta.
4. Revolverlas en el aceite caliente hasta que estén
secas.
Nota: La receta original data de la Guerra de Indepen-
dencia de 1868. Al no tener nada que comer, los mam-
bises mojaban las migas de pan en los charcos y asi
las comian.

(Publicado en Energia y td,
No. 24, octubre-diciembre de 2003)



Elaguacate:
ofrenda natural

El aguacatero era el drbol sagrado

para los aztecas, de la misma forma
que el nopal se relaciona con los mayas,
el platanero con los hindies

y el manzano con los hebreos.

El aguacate constituye un recurso natural
de elevada distincion para la mesa del cubano: fruto om-
nipresente de nuestra estirpe culinaria. Con gran bene-
placito se considera nuestra guarnicién predilecta y sus
bondades son aceptadas sin objecion alguna. Sunombre
se deriva de ahuacatl, palabra ndhuatl que significa «tes-
ticulos de arbol». En Per( se le conoce como palta o palto,
que procede de la voz quechua pallta. Los aztecas creian
que el aguacate posefa propiedades afrodisiacas y lo vin-
culaban con los dioses de la fertilidad, razén por la que
desempeiid un papel sagrado. Por sus atributos estaba
prohibido durante las fiestas religiosas prehispanicas,
en las que se debia guardar castidad.

Mucho antes de la llegada de los espafioles el aguaca-
te formaba parte de la dieta de los habitantes del conti-
nente americano. El famoso cronista de la historia de la
conquista, don Gonzalo Fernandez de Oviedo, confundi6
los aguacates con las peras al llamarlos «perales salvajes
de la Tierra Firme». Otras figuras de la época pusieron
énfasis en las caracteristicas de la planta, asi como en
sus formas de consumo, propiedades medicinales y ali-
menticias.
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Los espafioles se encargaron de su propagacion hacia
otras regiones de América y hacia las zonas mas calidas
del Viejo Mundo. En Espafa se aclimatd, sobre todo en
Malaga, Murcia, Valenciay Catalufa. En Roma, en eljardin
del Pincio, dos arboles de aguacate quedan como recuer-
do de Maximiliano, quien enviaba a su ministro en Italia
el regalo de una cesta de aguacates. En la actualidad se
aprecia como un valioso manjar y su fama ha adquirido
caracter universal.

Sus virtudes medicinales han sido corroboradas por la
ciencia, por la notable presencia de sustancias que nu-
tren y ayudan a nuestro organismo en la prevencién de
enfermedades. En la medicina tradicional se considera
un fruto prodigioso. Ciertas variedades de aguacate po-
seen cualidades antirraquiticas y un alto poder vermifu-
go. El aceite que se extrae del hueso o semilla se puede
aplicar en el cabello para evitar su caida y también en
fricciones para aliviar la gota y el reumatismo. La infusién
de sus hojas se emplea para curar la fiebre, los célicos
menstruales y la migrafia. También se dice que la cascara
de aguacate aplicada directamente en las sienes sirve
para aliviar los dolores de cabeza. En la cosmetologia se
utiliza para la piel y el cabello con excelentes resultados.

En la lista de los alimentos sanos el aguacate ocupa un
lugar privilegiado. Nos ofrece fibra dietética, vitamina B6,
vitamina Cy acido félico. Impresiona su contenido de po-
tasio, mineral de prioridad en las dietas actuales. Su gra-
sa es rica en acidos grasos monoinsaturados, que son
mucho mas sanos que los poliinsaturados, lo que contri-
buye al aumento del colesterol de alta densidad (HDL),
también llamado colesterol bueno. Su contenido en gra-
sas saturadas resulta relativamente pequefio (3 %), si se
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compara con la mayonesa (14 %) y algunos productos
lacteos. Estudios recientes lo recomiendan para las per-
sonas que tengan problemas del corazdn: evita la caren-
ciade acido félico, asociada con una mayor incidencia de
malformaciones congénitas, de cancer uterino y de pul-
moén, asi como una mayor aparicion de ciertos tumores
delcolony con la elevacién de lahomocisteina sanguinea,
que se cuenta entre los factores de riesgos de los infartos
y las embolias.

Eluso del aguacate en la cocina resulta verdaderamen-
te extenso. En Cuba se emplea basicamente en ensala-
das, cortado en elegantes rebanadas o en grandes da-
dos. Aqui se dice que hasta la comida mas modesta se
convierte en algo muy especial con su compaiiia. Sin em-
bargo, su destino culinario es mucho mas abarcador. Se
conocen cientos de recetas de este alimento: desde una
sencilla ensalada hasta un exético mousse de aguacate.
Una pizca de sal y unas gotas de limén, para evitar su
oscurecimiento y pronunciar su sabor, constituyen sus
mejores compaiieros. Con el aguacate podemos preparar
diversas salsas, purés, sopas frias, ensaladas, rellenos,
pizzas, flanes, batidos y helados.

La gastronomia mexicana resulta prodiga en el uso del
aguacate con fines culinarios. De alli se conoce el famoso
guacamole, formado por tres elementos legitimos: agua-
cate, tomatey chile. En este caso la pulpa del aguacate se
mezcla con estos ingredientes y se afiaden generalmente
unas gotas de limén, cilantro, ajo y sal. En esta region
existe un pueblito prehispanico llamado Tulyehualco, ubi-
cado al pie del Iztaccihuatl y del Popocatépetl, con la her-
mosa tradicién de preparar mdltiples variedades de hela-
dos de sabores de frutas y otros menos clasicos de
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aguacate, pepino, pétalos de rosa, apio, nopal... Algunos
apuntan que estos helados se preparaban con las nieves
de la montaiia, en lugar de hacerlo con hielo artificial. En
México también se aprovechan las hojas de aguacate para
sazonar los frijoles y envolver algunas carnes que van a
ser asadas.

Todos sus valores contribuyen a avalar el genuino lu-
gar que ocupa en nuestra mesa y con gran regocijo lo
asumimos como elemento definitorio de la riqueza ali-
mentaria de Cuba y del mundo.

MAYONESA DE AGUACATE

Ingredientes para 1 1/3 tazas:
Aguacate 500 g 1 unidad
Ajo 12g 6 dientes
Sal 5g 1 cdta.
Aceite 68¢g 4 cdas.
Jugo de limén 10 mL 2 cdtas.

Procedimiento:

1. Aplastar el aguacate hasta obtener una pasta. Re-
servar.

2. Machacar los dientes de ajo pelados junto con la sal.
3. Anadir el aceite, poco a poco, y revolver hasta que
espese ligeramente.

4. Adicionar el jugo de limén.

5. Mezclar con el aguacate.

(Publicado en Energia y td,
No. 25, enero-marzo de 2004)



Los secretos recursos
del nopal

A través de los siglos el nopal
ha estado presente en las tradiciones
y leyendas del pueblo mexicano.

El nopal constituye un recurso omnipresen-
te en la geografia de los paises calidos de América. Perte-
neciente a la familia botanica de los cactos; ha ocupado
un lugar trascendente en las tradiciones de algunos pue-
blos. Especificamente en México, el uso de sus pencas —
cladodios o raquetas tiernas— se remonta a épocas preco-
lombinas. De gran connotacion en la civilizacion azteca, lo
vemos reflejado en sus codices, murales, tejidos, cerami-
cay orfebreria. Se conoce que el emperador Moctezuma
obsequi6 a Hernan Cortés varios regalos alegéricos a esta
planta, como es el caso de un nopal de oro laminado,
adornado con tunas verdes, entre otros. El jeroglifico de la
gran Tenochtitlan ostentaba gallardamente un nopal: la
voz Tenochtl quiere decir donde esta el nopal silvestre o
lugar del tunal sobre piedras. La incorporacién gradual
del nopal a la cultura mexicana reviste gran significacion,
expresada finalmente en su inclusién en el escudo nacio-
nal de este pais.

Dentro de la cultura del nopal se destaca la utilizacién
preferencial de las especies pertenecientes a los géneros
de Opuntia y Nopalea, siendo las variedades Opuntia fi-
cus indicay Nopalea cochenillifera las mas frecuentemente
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cultivadas. Se consideran que existen aproximadamente
300 especies, que se caracterizan por ser xeréfitas, sucu-
lentas, arbustivas, arboreas o rastreras. Poseen mecanis-
mos especializados para almacenar el agua e impedir su
evaporacion. Las flores de los cactos suelen ser grandes y
vistosas, de colores que van del amarillo palido al parpu-
ra, y se presentan aisladas en lugar de agrupadas en
inflorescencias. El perianto (corola) no esta formado por
sépalos y pétalos bien diferenciados, sino por una serie
de bracteas (hojas modificadas) que van transformando-
se paulatinamente en sépalos primero y por Gltimo en
llamativos pétalos. Tienen muchos estambres y ovario
infero soldado al perianto. Los frutos —conocidos como
tunas- son bayas jugosas, por lo general con ahuates y
espinas.

El cultivo del nopal contribuye a la conservacién y
fijacion de la capa fértil de los suelos y posibilita su pro-
teccién contra la erosion del agua y del aire. La savia del
nopal se ha utilizado como aditivo de colorantes y pintu-
ras por los indigenas y famosos muralistas mexicanos;
se conoce también su uso como elemento restaurador de
cuadros y objetos culturales. Con la cochinilla del nopal
(Dactylopius coccus) se pueden obtener excelentes tin-
turas, que la cultura mesoamericana desde tiempos re-
motos emplea para tedir sus bellos tejidos de forma na-
tural. Con sus potentes arbustos se construyen setos
vivos, de gran bellezay notable eficacia para la proteccién
de casas, terrenos y otras instalaciones.

Las virtudes curativas del nopal la colocan como una
planta famosa dentro de la medicina tradicional. Se reco-
nocen sus propiedades medicinales para combatir las
afecciones renales y quemaduras (uso externo), y como
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agente reductor de los niveles de glucosa en sangre, por
lo que se recomienda para las personas que padecen de
diabetes mellitus. Otras aplicaciones se refieren a su efi-
cacia en los lavados contra el estrefiimiento y se dice que
los cocimientos de su raiz resultan eficaces contra las
diarreas. También el té de las flores del nopal memelo (0.
Ficus indica) se les da a los nifios cuando le nacen los
dientes para evitar el empacho.

En Cuba se considera basicamente una planta decora-
tiva; se utiliza en la preparacién de pinturas y como ele-
mento «magico» en algunas creencias populares. En la
zona oriental de Cuba se acostumbra poner una penca de
Opuntia en el techo de las casas en construccién para
atraer la buena suerte. En la medicina tradicional se le
atribuyen propiedades antiinflamatorias.

Presenta caracteristicas nutricionales modestas, da-
das por la presencia de algunas vitaminas del complejo B,
vitamina C, calcio, fésforo, hierro y fibra dietética.

La pequeiia industria del nopal prepara dulces, como
queso de tuna, mermelada cristalizada, asi como miel,
vino de tuna, confituras, vinagres y nopalitos en conserva.
A escala doméstica se pueden elaborar ensaladas, gui-
sos, asados a la planchay al horno, encurtidos, refrescos
y hasta postres. Para ello es necesario con sumo cuidado
tomar las pencas con un paiio —preferiblemente las per-
tenecientes al género Opuntia— rasparlas y cortarles el
borde filamentoso. Posteriormente se someten a opera-
ciones ulteriores, segln lo indique la receta. Si se van a
elaborar en forma de guisos se cortan en tiras y se ponen
en aceite bien caliente con las hierbas aromaticas para
cortar el mucilago que contiene (sustancia viscosa trans-
parente); se pueden adicionar unas gotas de jugo de li-
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mén, similar al tratamiento culinario que le aplicamos al
quimbombé.

También se recomienda incluir los cladodios completos
o0 ya picados en un recipiente con aguay unas cucharadas
de algiin acido, que puede ser jugo de limén, naranja agria
o vinagre, durante 30 minutos. Seguidamente, se cuelan,
si se desea se pueden volver a lavar y ya estén listos para
su coccién conveniente. Los nopales se asan al horno como
cualquier otro vegetal y una vez cocidos se pueden grati-
nar con queso. De igual forma se consumen sus flores y
frutos por su agradable sabor.

ENSALADA DE NOPAL

Ingredientes para 8 raciones:
Nopal tierno 500 g 10 pencas
Tomate de ensalada 150 g 2 unidades
Aguacate 680 g 2 unidades
Cebolla 100 g 1 unidad
Queso crema 230¢g 1taza
Cilantro fresco 128 2 cdas.
Jugo de limén 15 mL 1cda.
Sal 108 1cdta.
Aceite 348 2 cdas.

Procedimiento:

1. Seleccionar el nopal tierno. Con un pafio de cocina
sujetar el nopal y rasparlo hasta quitarle las espinas y
el borde filamentoso, cortarlo en tiras.

2. Ponerlo a hervir en agua acidificada, durante 3-5
minutos, para que pierda un poco su viscosidad.

3. Cortar el tomate en media luna o gajos.

4. Picar el aguacate en cuadritos.

5. Cortar la cebolla en pluma.
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6. Colocar los ingredientes en una ensaladera y espol-
vorearlos con el queso crema y el cilantro.
7. Aderezar con el jugo de limén, la saly el aceite.

NOPAL RELLENO
Ingredientes para 5 raciones:
Nopal 500 g 10 pencas
Queso rallado 58¢g YA taza
Aceite 178 1cda.
Cebolla 60g 1 unidad pequena

Procedimiento:

1. Raspar los nopales y retirar el borde filamentoso.
2. Secarlos con un pafio y abrirlos con cuidado a la
mitad en forma longitudinal para obtener dos tapas,
sin llegar a separarlas.

3. Rellenar con queso.

4. Colocar las pencas en la plancha o sartén de fondo
grueso con el aceite; ir volteando hasta que estén bien
asados.

5. Servir con unas gotas de jugo de limén y adornar con
la cebolla cortada a laJuliana.

(Publicado en Energia y ta,
No. 26, abril-junio de 2004)



Eficiencia alimentaria
del boniato

Nuestros ancestros americanos
tenian al boniato en alta estima,
y hoy lo necesitamos

para una longevidad satisfactoria.

El cronista oficial de Las Indias, Gonzalo Fer-
nandez de Oviedo (1478-1557), confirmé en sus trabajos
la procedencia antillana del boniato, también conocido
como camote y batata. De forma sobresaliente se destaca
suconsumo en la poblacion indigena, con la utilizacion de
diversas variedades, distinguidas por la presencia de di-
ferentes colores: blanco, amarillo, naranjay ocre.

El boniato, nombre com(n de una planta trepadora de
la familia de las Convolvulaceas con numerosas especies,
se considera una planta nativa de la América tropical y se
cultiva en suelos arenosos o francos en muchas regiones
calidas de todo el mundo. En algunos lugares es un com-
ponente importante de la dieta basica y su consumo culi-
nario es muy variado: se prepara hervido, horneado, frito,
en dulces e incluso rallado crudo en ensaladas. El uso culi-
nario del boniato en Europa sélo se inicia en el siglo xix.

Del boniato se extrae un importante almidén de utili-
dad comercial, como apresto de géneros textiles y aparejo
de papeles, para fabricar adhesivos y en productos de
lavado de tejidos. Las variedades de color rosa y amarillo
son ricas en carotenos, precursor de la vitamina A. En
muchas zonas se usan grandes cantidades de boniato,
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frescos, arrugados o desecados, como forraje para el ga-
nado. En México son muy conocidos los camotes de Pue-
bla, que se elaboran en la ciudad homénima y consisten
en la pasta endulzada del tubérculo, cortada en forma de
barritas y envuelta en papel fino. En Cuba se conoce el
boniatillo, un tipo de dulce en forma de pasta suave o
endurecida. El campesinado cubano ha utilizado siempre
este producto como sustento basico.

El boniato constituye una excelente fuente de carbohi-
dratos complejos, fibra dietética, hierroy molibdeno. Tam-
bién aporta una notoria cantidad de vitamina C y potasio
(la proporcion de este mineral resulta equivalente a la
contenida en los platanos). Sin embargo, su notable valor
nutricional estd dado fundamentalmente por la presen-
cia de betacarotenos, de gran accién antioxidante para la
prevencién de miltiples enfermedades. Expertos lo reco-
miendan para la prevencién del cancer del pulmén. Su
indice de grasa es muy bajo y su nivel de calorias tam-
bién, comparandolo con otros alimentos. De gran prove-
cho alimenticio resulta el consumo de sus hojas, que con-
tienen significativas dosis de nutrientes importantes. Por
la composicion nutricional de sus hojas en 100 gramos de
producto crudo se obtienen 44 kcal de energia, 3,3 g de
proteinas, 95 mg de calcio, 3,0 mg de hierroy 332 ug E.R
de vitamina A.

El boniato resulta una excelente propuesta para un
mend sano. En Cuba por lo general se prepara en forma
de dulces y frito. También es muy usual, por su gran
aceptacion, su consumo hervido con mojo. Para ello se
pela y se introduce en agua hirviendo, con un poco de
azlcary una pizca de sal. Se tapa y se deja cocer durante
15-20 minutos, aproximadamente. Se separa del fuego
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cuando esté todavia un poco crujiente y se termina de
ablandar con el calor de la misma agua de la coccién, lo
que hace que su textura se presente al dente y se evita la
sobrecoccion. Para su 6ptimo consumo se adiciona un
mojo con ajo y otras hierbas (ajo porro, cebollino, albaha-
ca, entre otras), que debe agregarse con el boniato bien
caliente para que absorba convenientemente el sabor del
aderezo. El boniato generalmente no se adiciona a las
sopas porque les confiere un gusto un poco dulzén. Adn
asi, en pequeiias proporciones para un ajiaco resulta muy
agradable.

En la cocinainternacional se prepara el boniato souffié,
similar a la papa desde el punto de vista de la técnica de
elaboracién con esta misma denominacion. Para ello se
introducen los boniatos picados en grasa, a temperatura
mediana (por debajo de los 160 0C), se cocinan hasta ablan-
darlos, sin dejar que se doren; se extraen y se dejan refres-
car. Posteriormente se colocan en la grasa bien caliente: las
piezas de boniato se doran e inflan rapidamente por la
diferencia de temperaturay se obtiene un atractivo plato.

De relevante significado resulta el uso de las hojas de
boniato, que se pueden consumir de maltiples maneras
y posibilitan el fortalecimiento de nuestra dieta. Se con-
sumen en ensaladas, crudas o cocinadas con un aderezo.
También se pueden saltear en aceite, mezclarse con puré
de viandas o frijoles, en frituras, croquetas, combinadas
con arroces y como complemento de algunos guisos.

Por ser un producto prolifero en la agricultura cubana,
y por sus notables posibilidades nutricionales y culina-
rias, debemos estimular su consumo. Adicionalmente se
debe significar que el boniato resulta un producto de ciclo
agricola corto.
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No importa que el boniato no tenga el «prestigio» de
otros alimentos, su aparente sencillez lleva implicita una
propuesta valiosisima para las personas interesadas en
comer con calidad y eficacia.

ENSALADA DE HOJAS DE BONIATO
Ingredientes para 3-4 raciones:

Hojas de boniato crudas 180 g 3tazas
Queso amarillo 116 g 1taza
Jugo de toronja 30 mL 2 cdas.
Aceite 178 1cda.
Sal 5g 1 cdta.

Procedimiento:

1. Seleccionar las hojas tiernas del bejuco de boniato,
lavarlas bien y cortarlas en tiras finas.

2. Rallar el queso en tiras delgadas.

3. Colocar las hojas de boniato en una ensaladera.

4. Alifiar bien con el jugo de toronja, la saly el aceite.

5. Espolvorear la ensalada con el queso rallado y servir
inmediatamente.

GUISADO DE HOJAS DE BONIATO
Ingredientes para 3-4 raciones:

Hojas de boniato crudas 180 g 3 tazas
Tomate de cocina maduro 1408 2 unidades
Aji pimiento 85¢g 1 unidad
Laurel 2g 1hoja
Aceite 51g 3 cdas.

Procedimiento:

1. Seleccionar las hojas tiernas del bejuco de boniato,
lavarlas bien y cortarlas en tiras finas.

2. Cortar el tomate y el aji pimiento en dados medianos.
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3. Saltear el tomate, el ajiy la hoja de laurel en el aceite
bien caliente.

4. Anadir las hojas de boniato y sofreir durante 5 mi-
nutos.

CACEROLA DE BONIATO Y PINA

Ingredientes para 6 raciones:
Boniato 8758 5 unidades
Pifia en dados 210 g 15 tazas
Leche 250 mL 1taza
Azlcar crudo 115 g 14 taza
Mantequilla 68¢g 4 cdas.
Sal 108 1cdta.

Procedimiento:

1. Hervir los boniatos con su cascara, sin dejarlos ablan-
dar demasiado.

2. Pelarlos y cortarlos en ruedas.

3. Unir la leche, el azlcar, la mantequilla y la sal.

4. Engrasar una cacerolay colocar una camada de bonia-
to, rociar con la mezcla; colocar la pifia y rociar nueva-
mente hasta formar varias capas de ambos productos.
5. Hornear a 180 oC durante una hora, hasta que los
boniatos y la pifia estén completamente cocinados.

(Publicado en Energia y td,
No. 29, enero-marzo de 2005)



El tributo natural
de los frijoles

Las legumbres son los frutos o semillas que
se crian en vainas y proceden de las plantas legumino-
sas. Los frijoles son leguminosas de la familia de las Fa-
baceas.

De las cuatro especies domesticadas en Mesoamérica,
la Phaseolus vulgaris es la mas cultivada y comprende
numerosas variedades, que se distinguen por el color, el
tamaiio y otras cualidades de los granos: bayo, negro,
carita, colorado, negro, entre otras. Esta planta constitu-
ye uno de los pilares de la dieta de las sociedades ame-
ricanas. Algunos autores sugieren que la domesticacion
tuvo lugar entre cinco mil y tres mil afios antes de nues-
traera.

La palabra etl, que significa frijol en ndhuatl, no se
generaliz6. En su lugar se difundi6 la voz fasolus, feijoles,
faxones, fraxeolus, frisoles, frixoles, de la cual se derivé el
actual nombre de frijol.

La técnica prehispanica de cultivar los frijoles asocia-
dos al maiz se mantiene hasta nuestros dias, por el signi-
ficativo aporte de nitrégeno que las raices de frijol confie-
ren al suelo. Su bajo costo de produccién lo convierten en
un alimento eminentemente eficiente.
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La existencia de otras leguminosas, como los garban-
zos Yy las lentejas, se destaca desde hace mas de siete mil
afos, cuando los egipcios los consumian junto a otros
cereales. Desafortunadamente algunos estudios revelan
actualmente la disminucién de su consumo tradicional a
escala mundial, fundamentalmente en los paises desa-
rrollados.

Muy en particular, en el caso de la soja se considera
como uno de los alimentos mas prominentes en la actuali-
dad por sus beneficios en la salud y su contribucién nutri-
cional. Se prevé un aumento de su consumo en el mundo
occidental, como ya sucede en algunos paises asiaticos.
Entre las formas mas recomendadas de ingestion resaltan
las variantes fermentadas y germinadas. Se considera que
su uso directo, y no reciclado como alimento para el gana-
do, podria eliminar el hambre en muchos paises pobres.

En Cuba, los frijoles constituyen un alimento de gran
arraigoy su combinacion con elarroz permite la obtencion
de unaférmula de gran valor nutricional. Ademas del con-
sumo de frijoles negros, bayos, colorados, caballero, cari-
ta, también se incorporan a nuestro menda otras legumi-
nosas, como los garbanzos, las judias, los chicharos y las
lentejas. Las habichuelas pertenecen a este grupo y son
vainas verdes que se consumen como hortalizas.

Los avances cientificos corroboran la necesidad de in-
corporar y mantener este alimento en la dieta convencio-
nal, por sus probados valores nutricionales y medicina-
les. Se destaca su aporte en proteinas, de manera que en
las guias alimentarias de la poblacion cubana integra el
grupo de alimentos que se caracterizan por su contenido
proteico. Alavez, contribuye con vitaminas del complejo B
yacido félico.
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Las legumbres son ricas en fibra dietética y minerales,
como calcio, hierro, cobre, cinc, fosforo, potasio y magne-
sio. Los frijoles constituyen una de las fuentes principa-
les de fibras solubles en la dieta comdn: ayudan en la
reduccion del colesterol. Gracias a su contenido de gomas
y pectinas, los frijoles pueden ayudarnos en la preven-
cién y en el tratamiento de la diabetes. Este tipo de fibra
controla los niveles de glucosa en sangre y estimula la
formacion de mas receptores celulares de la insulina, y
eleva la eficacia de la que se encuentra circulando. La
fermentacion de su fibra soluble a nivel de intestino grue-
so propicia el mejoramiento de la flora intestinal. Muy en
particular, el frijol negro es una excelente fuente de mo-
libdeno. Contiene buenas cantidades de zinc, mangane-
so y cobre y una favorable relacién sodio-potasio.

Los fitoestrogenos de los frijoles permiten hacer mas
tolerantes los sintomas de la menopausia, asi como pre-
venir diversos tipos de cancer, como el de mama, Gtero,
colony recto. Por suriqueza en acidos grasos insaturados
y fitoesteroles, ayuda a la salud del corazén. También
evita el estrefiimiento y las hemorroides, por su conteni-
do en fibra insoluble o almidén. Por todo ello, numerosos
expertos consideran a los frijoles como alimentos funcio-
nales y recomiendan su consumo de dos a cuatro veces
por semana.

Muchas personas creen que los frijoles engordan. Esta
creencia estd sustentada en la tradicional forma de pre-
pararlos, en la que se adicionan productos con alto conte-
nido en grasas saturadas (manteca de puerco, empella,
tocino). Lo cierto es que los frijoles son por lo general poco
caléricos, aportan una cantidad minima de grasas y po-
seen un notable efecto de saciedad. Una racién de sesen-
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ta gramos de la mayoria de las legumbres aporta entre
155y 180 calorias.

Desde el punto de vista culinario, se consumen en
potajes, refritos, molidos para pastas y como germina-
dos. El consumo en forma de potajes es el mas difundido
en Cuba y existe una tecnologia de elaboracién muy pro-
pia para cada grano. También en cada regién del pais
concurren diferentes formas de prepararlos. Por ejemplo,
en la zona oriental se agrega malanga y productos carni-
cos al frijol negro, mientras que en el Occidente sélo se
adicionan los elementos saborizantes (ajo, cebolla, aji,
comino, laurel, orégano, vino seco, ocasionalmente una
cucharada de azlicar y nunca puré de tomate).

En el caso de los refritos, se hierven con antelacion, se
machacan en la sartén, se dejan practicamente sin el li-
quido de la coccidén y se aderezan segiin la receta. Con los
frijoles molidos se elaboran tamales, tortas y bufiuelos. Y
en relacion con los germinados, se mantienen en remojo
por unas horas, se les bota el agua, se enjuagan dos o
tres veces en el dia, hasta que con el transcurso de los
dias la plantula alcanza el tamafio requerido, después se
cocinan ligeramente para ensaladas o se destinan para
arroces o sopas.

También se pueden preparar ensaladas de frijoles co-
cidos aderezados con queso blanco, sofrito, mani o al-
mendras. Una férmula bien interesante resulta la consi-
deracion del mani, como una leguminosa mas, que se
puede preparar igual que el arroz congriy resulta un plato
de elevado sabor y fineza.

Para obtener resultados favorables en el consumo de
las legumbres resulta conveniente cumplir las recomen-
daciones siguientes:
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1. Los frijoles se dejan en remojo unas doce horas, ya
que de esta forma se reduce el tiempo de coccion. No
se deben remojar ni los chicharos ni las lentejas.

2. El consumo de frijoles proveniente de cultivos que
no han utilizado fertilizantes quimicos deviene garan-
tia de significativo valor, ya que los frijoles orgénicos
poseen una cualidad biolégica superior y se ablandan
con mas facilidad.

3. Los frijoles se deben comer bien cocinados, para
propiciar una buena digestion.

4. Cuando se consumen con verduras y frutas ricas en
vitamina C, se logra aumentar la absorcion del hierro
contenido en los frijoles.

5. Los frijoles se deben combinar con cereales, ya que
se complementan entre si desde el punto de vista nu-
tricional.

6. Cuando se comen frijoles en la comida, debemos
dejar pasar unas horas antes de irnos a dormir.

7. En el caso de personas con problemas de digestion,
los frijoles se deben colar (eliminando la cascara) y
comer en forma de puré.

8. Se debe aiiadir la sal solamente al final de la coc-
cién, para propiciar su ablandamiento y evitar que se
despellejen.

9. En el caso de las judias y los garbanzos, se deben
hervir a fuego intenso durante los primeros diez minu-
tos sin tapar, para eliminar la espuma que aflora a la
superficie y después adicionar un chorrito de aceite.
10. Para aliviar el efecto flatulento, se deben cocinar
con plantas carminativas, como el comino.

11. No adicionar bicarbonato en la coccién de los frijo-
les, porque se afecta su contenido vitaminico.
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Los frijoles, por su larga perdurabilidad dentro de la
dieta de muchos pueblos, han demostrado sus dones y
necesidad de considerarlos como alimentos excepciona-
les. No cabe duda de que insistir sobre sus genuinas
cualidades constituye una noble labor que enfatiza su rol
creciente en el futuro de la alimentacién.

ENSALADA DE ARROZ Y FRIJOLES
Ingredientes para 6-8 raciones:

Arroz cocido 3208 2 tazas
Frijol cocido 240 8 2 tazas
Tomate de ensalada 230¢g 2 unidades
Cebollino 208 2 tallos
Mostaza 25¢g 1cda.

Sal 108 1cdta.
Pimienta negra molida 0,6¢g Y, cdta.
Aceite 348 2 cdas.
Pimiento morrén 200 g 2 unidades

Procedimiento:

1. Mezclar el arrozy el frijol cocidos con el tomate corta-

do en dados medianos.

2. Mezclar el cebollino picado, con la mostaza, lasal, la

pimienta y el aceite.

3. Aderezar la ensalada con el alifio y decorar con las

tiras de pimiento morrén.

Nota: Se puede utilizar cualquier variedad de frijol:
negros, colorados, judias o chicharos.

FRIJOLES COLORADOS CON QUESO
Ingredientes para 4 raciones:
Frijoles colorados 225 ¢ 1taza
Aceite 518 3 cdas.
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Cebolla 100 g 1 unidad
Pimiento rojo 50 g 1 unidad
Ajo 6g 3 dientes
Pimenton 78 1cdta.
Comino en polvo 78 1cdta.
Caldo vegetal 1L 4 tazas
Hojas secas de apasote 6g 1cdta.
Sal 5¢g 1/ cdta.
Pimienta negra molida 0,6 g 15 cdta.
Az(car crudo 158 1/ cda.
Queso curado 115 g Y>taza

Procedimiento:

1. Seleccionar los frijoles y lavarlos.

2. Calentar el aceite en una cacerolay sofreir la cebolla
cortada en dados medianos, el pimiento rojo picado en
cuadritos y los dientes de ajo machacados, durante
cinco minutos.

3. Afiadir el pimentén y el comino, y cocer durante dos
minutos mas.

4. Adicionar los frijoles, el caldo vegetal, el apasotey la
pimienta.

5. Llevar a ebullicion, tapar la cacerola y cocer a fuego
lento en olla a presion.

6. Puntear de sal cuando estén blandos.

7. Extraer una cuarta parte del guiso de frijoles y redu-
cirla a puré en la batidora o de forma manual.

8. Verter el puré sobre los frijoles y remover bien. Ana-
dir el azlcar y cocer durante dos minutos mas, tratan-
do de que los frijoles queden inmersos en una salsa
bien cuajada.

9. Servir bien caliente con dados de queso por encima.



Nota: Se recomienda acompaiado de arroz blanco. Si
no se dispone de pimentén, se puede adicionar una cu-
charada de puré de tomate.

(Publicado en Energia y ta,
No. 34, abril-junio de 2006)



Las infusiones

Beber infusiones enaltece el paladar
y purifica el cuerpo.

Las infusiones constituyen una de las bebi-
das de mayor relevancia en el ambito mundial. Desde
tiempos remotos, la practica de preparar bebidas con hier-
bas, mediante la accion del calor para extraerles sus prin-
cipios activos, constituyé un modo de deleitarse con una
fina bebida, a la vez que ayudaba al organismo a reponer-
sey protegerse del frio invierno o del intenso calor. Malti-
ples son las propiedades de esta bebida que adquiere
una connotacién especial en la época moderna, como un
recurso magnifico para favorecer a nuestro organismo y
librarlo de numerosas enfermedades. Por sus propieda-
des relajantes, antioxidantes y reconstituyentes, ademas
de su agradable sabor y reconfortante aroma, resulta un
alimento de alto valor que le permite ocupar un lugar
preponderante en la mesa familiar.

Cabe puntualizar que el proceso de infusién se refiere
a la extraccion de las sustancias aromaticas de las hier-
bas, por una coccion en agua que no llega a hervir; en el
caso de la decoccion, referida al proceso para obtener los
cocimientos, el agua hierve junto con la planta por varios
minutos. Sin embargo, se acostumbra identificar las infu-
siones como cualquier bebida preparada con alguna hier-
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ba en agua hirviendo. Las infusiones se preparan con el té
y también a partir del uso de diferentes plantas aromati-
cas (manzanilla, mentas, tilo, romero, hinojo). Resulta muy
comdn el uso de frutas como elementos aromatizantes.

La infusién mas popular es la que utiliza la hierba té,
planta de la familia de las Teaceas, procedente de la Ca-
mellia sinensis, cuyo procesamiento ulterior origina las
distintas variedades de té que se conocen.

Elté se considera la bebida preferida por casi todos los
pueblos, la mas consumida después del agua, la leche y
elvino.

La planta del té es nativa del sureste asiatico y se
consume en China quiza desde el 2 800 a. C. Se dice que
corria el afio 2737 a. C. cuando el emperador chino llama-
do Sheng-Tun descubri6 casi por casualidad esta formi-
dable y delicada bebida. Este emperador practicaba la
herbolaria como una forma de salud e higiene corporal, y
exigia de todos sus sabditos que se cuidaran por dentro
(él mismo bebia sélo el agua hervida). Un dia, mientras se
encontraba en el bosque, sentado bajo la sombra de un
arbol de té silvestre y esperando la ebullicion del agua,
presencié como unas hojas secas cayeron de forma ca-
sual en su vasija, para dar paso al nacimiento de este
trascendental liquido. Durante mucho tiempo los chinos
guardaron el secreto de la preparacion de esta coccién, y
posteriormente ciudadanos del gigante asiatico viajaron a
Japény a Corea, donde el té se impregné definitivamente
en la vida social de estos pueblos. Los monjes budistas
asimilaron el té como un componente indisoluble de su
ritual. El té se considera por muchas culturas como siné-
nimo de paz, pureza, respeto, armonia, tranquilidad e
higiene interior.
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Amitad del siglo xvi el té llega a Europay gradualmente
se inserta en la vida de muchos paises, principalmente
Inglaterra y Rusia. Sin embargo, dado su elevado precio y
su sello eminentemente aristocratico, no es hasta el siglo
xvii que se eleva a la categoria de costumbre. En este lado
del planeta se inicia su consumo hacia 1700, fundamen-
talmente por los colonizadores estadounidenses, aun-
que por razones econdémicas, originadas por la Guerra de
Independencia, triunfa el café como bebida preferida en
estas latitudes.

Segn el tipo de recoleccidn, el té tendra mayor o me-
nor calidad: si se efectiia su recogida a mano, sélo de las
yemas terminales no florecidas y las primeras hojas, ten-
dré sin duda una calidad superior; sin embargo, cada dia
es mas difundida la recogida del té mediante maquinas.
En particular, el conocido té verde no se fermenta, simple-
mente se torrefacta ligeramente, tan pronto tiene lugar su
colecta. El té negro procede del té verde y es sometido a
cinco operaciones: marchitacion (secado suave), rodaje,
tamizado, fermentacion y secado (se elimina la humedad
sin alteraciones del aroma). Mediante un proceso inter-
medio entre el té verde y el negro se obtiene el té oolong,
al que se le aplica el mismo procedimiento que al té ne-
gro, pero con una fermentacion parcial. EL té rojo o pu-erh
se elabora también a partir del té verde, pero con un pro-
ceso de maduracién que le confiere un color rojo y un
sabor terroso, muy conocido por sus altas propiedades
medicinales. Ademas de por su grado de fermentacion y
calidad segiin la recolecta, los tés se distinguen por su
origen. A este arbusto le gusta la altitud y el calor hime-
do, por lo que las mas prestigiosas especies proceden de
paises que se encuentran en las latitudes del sureste
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asiatico, China, Sri Lanka, Bangla Desh, Indonesia, Kenia,
Tanzania, Malawi y Zimbabwe.

Especial atencién se le brinda al té verde, notable por
sus altas propiedades antioxidantes, dadas por su com-
posicién y por el proceso intrinseco de su preparacion.
Durante la conversion del té verde al té negro se produce
un efecto de oxidacion en el cual las enzimas convierten
los polifenoles en componentes menos activos. Una taza
de té verde contiene alrededor de 300-400 mg de polife-
noles. Segln estudios, estas sustancias tienen un poder
antioxidante superior al de las vitaminas Cy E; entre ellas
se encuentran los flavonoides, catecoles y taninos.

Los polifenoles que aporta el té verde contribuyen a la
prevencion de algunos tipos de cancer, protegen la piel de
los posibles dafios de los rayos ultravioleta, reducen los
niveles de colesteroly triglicéridos, asi como la formaci6n
de trombos, todo lo cual resulta favorable para la salud de
nuestro sistema cardiovascular. Otros efectos beneficio-
sos se le atribuyen a esta bebida porque protege contra
las caries, depura los rifiones, contribuye a los procesos
digestivos, reduce los niveles de aziicar en sangre, despe-
ja la mente y contribuye a evitar el sobrepeso. Para su
preparacion se agrega una cucharadita (5 g) de hojas de
té verde por una taza de agua hirviendo, dejando dos
minutos de infusién.

De forma general, el té se prepara en algunos paises
siguiendo varias reglas, primero se calienta la tetera sin
agua, a la que se le adiciona el té dosificado, que se ca-
lienta en seco unos minutos para extraerle su perfume,
seguidamente se le adiciona el agua hirviendo, se tapa
por dos minutos y se sirve (se pueden retirar la hojas para
que no «infusione» demasiado y evitar un sabor amargo
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y astringente). En otras regiones se hierve el agua aparte;
porterioremente en una tetera mas pequefia, de loza, se
agrega el té, segin la dosis, al que se le adiciona parte del
agua hirviente, se deja infusionar para obtener un extrac-
to que después se sirve en una taza y se disuelve a gusto
con el resto del agua hervida. Los tés se deben servir
preferiblemente sin azdcar, calientes o frios; esto Gltimo
es también una de sus sorprendentes virtudes como be-
bida. En algunas cocinas «sutiles», el té se prepara con
arroz, en sopas frias, como almibar para acompafar pas-
teles y otras delicadezas. En Cuba el té se prefiere acom-
pafiado de una rodaja de limén en la taza.

Los cocimientos con la presencia de otras hierbas aro-
maéticas devienen bebidas de facil adquisicion y amplio
diapasén de uso. Poder utilizar innumerables hierbas,
como albahaca, hinojo, mentas, llantén, orégano, tilo, ca-
fiasanta y muchas otras, es sin duda una bondadosa
alternativa que nos brinda la naturaleza. En Cuba y otros
paises de América también se utilizan otras partes de las
plantas, como las hojas de algunos arboles (morera y
noni), los rizomas (el jengibre), las flores (Mar Pacifico,
flor de Jamaica o sereni), las cortezas de los arboles (cane-
[a) y los frutos (lim6n, naranja). Las decocciones tienen
como caracteristica peculiar que son portadoras de las
virtudes medicinales de las plantas con que se preparan,
por lo que tienen un beneficio doble, como medicina y
elixir para el paladar.

TE DE NARANJA, MENTA Y JENGIBRE

Ingredientes para 2 raciones:
Naranja 260 g 2 unidades
Menta 4 ramas
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Jengibre 25¢g 1rodajade 2 cm
Agua 250 mL 1taza
Procedimiento:
1. Extraerle el jugo a las naranjas.
2. Batirlo con la menta y el jengibre machacado, colar.
3. Aiiadir el zumo resultante en dos tazas de té.
4. Completar con el agua a punto de ebullicion. Endul-
zar si se prefiere.

TE AL JENGIBRE
Ingredientes para 2 raciones:

Jengibre 25¢g 1rodajade 2 cm
Limon 50 g 1/ unidad

Agua 500 mL 2 tazas

Canela 2g 1 ramita

Nuez moscada 1pizca

Procedimiento:

1. Machacar el jengibre, extraer el zumo de limén y
mezclar.

2. Unirlamezcla con elaguayelresto de los ingredien-
tes en recipiente apropiado.

3. Llevar la preparacién a ebullicién y mantenerla a
fuego lento por diez minutos.

4.Colar.

5. Servir la infusion en dos tazas de té. Endulzar si se
prefiere.

TE ESPECIAL

Ingredientes para 6-8 raciones:
Agua 1L 4 tazas
Té negro 128 6 cdtas.

Miel de abejas 56 g 8 cdtas.
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Platano fruta 240 g 2 unidades

Leche 240 mL 1taza
Procedimiento:
1. Hervir 1 litro de agua e inmediatamente retirar del
fuego. Agregar el té, revolver y mantener tapado du-
rante 3-5 minutos.
2. Colar y afadir la miel de abejas, revolviendo para
que se mezclen bien.
3. Incorporar los platanos cortados en rodajas y la le-
chefria.
4. Poner en el refrigerador.
5. Servir bien frio.

TE CON JUGO DE NARANJA
Ingredientes para 4 raciones:
Té negro 8¢g 4 cdtas.
Agua 1000 mL 4 tazas
Naranja 100 g 1 unidad
Ralladura de naranja 12 g 1 cdta.

Procedimiento:

1. Poner el té en la tetera, agregar el agua caliente y
dejar reposar durante 4 minutos.

2. Filtrar y afadir el jugo y la ralladura de naranja.

3. Servir bien frio, con az(car, si lo prefiere.

Nota: Antes de servirlo se pueden agregar supremas
de naranja.

INFUSION CON NARANJA Y JENGIBRE
Ingredientes para 2 raciones:
Naranja 260 g 2 unidades
Jengibre 25¢g 1rodajade 2 cm
Agua 500 mL 2 tazas
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Canela 48 2 ramitas
Procedimiento:
1. Extraerle el jugo a las naranjas.
2. Machacarel jengibre y mezclarlo con el zumo anterior.
3. Poner a hervir el agua junto con los demas ingre-
dientes y mantenerla a fuego lento por diez minutos.
4.Colar.
5. Servir la infusion en dos tazas de té. Endulzar si se
prefiere.

(Publicado en Energia y ta,
No. 32, octubre-diciembre de 2005)



Abejas,
alimentacion
y salud

Las abejas, en su eterno vuelo, ejercen la
magia de la persistencia para ofrecernos la miel, la jalea
real, el polen y los propéleos.

Resulta fascinante que en la naturaleza existan seres
tan pequefios que proporcionen al hombre tan grandes
beneficios.

Las abejas representan el paradigma de la laboriosi-
dad y el empefio, protagonistas de un interesante y or-
ganizado modo de vida que sélo mediante paciente es-
tudio ha logrado salir a la luz y maravillar a todos. Del
resultado de su encomiable esfuerzo se deriva la obten-
cién de un sinndmero de sustancias de alto valor nutri-
cionaly medicinal que el ser humano ha logrado utilizar
para su provecho.

Vale destacar que las abejas en su ajetreo diario utili-
zan el néctar de las flores y la ligamaza (liquido viscoso
producido por afidios y cochinillas) como materia prima
basica para la produccién de la miel.

Cada kilogramo de miel exige unos cincuenta mil via-
jes; es decir, en cada trayecto una abeja transporta a la
celda el néctar suficiente para obtener dos centigramos
de miel.
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Otros elementos, como la jalea real, el polen y los pro-
péleos complementan la enorme riqueza que nos propor-
cionan estos dorados insectos.

JALEA REAL

En toda colmena existe una reina, hembra
de mayor tamaiio que las demads, y que se distingue de
las abejas obreras por su fecundidad.

En cantidad muy limitada existen también los llamados
zanganos, abejas del sexo masculino cuya (nica funcion
es la de fecundar a la reina virgen. La inmensa mayoria
restante —de veinte a sesenta mil- son las obreras, hem-
bras estériles que realizan, junto a otras funciones, la pro-
duccién de miel, cera y una sustancia especial, de color
blanquecino, olor peculiary sabor acre: la leche de abejas
o jalea real. Las abejas obreras fabrican la jalea real para
alimentar a las larvas comunes tan sélo los tres primeros
dias de vida; y a las larvas seleccionadas, durante todo el
tiempo, que son las que finalmente se convertirdn en
reinas.

La jalea real resulta de la secrecién de determinadas
glandulas de las abejas obreras jovenes —denominadas
nodrizas—, especializadas en este trabajo. La larva —pue-
de ser mas de una- alimentada con jalea real llega a ser
adulta en sélo dieciséis dias, mientras que sus hermanas
requieren de veinticuatro dias para ello.

Solamente por la diferencia de alimentacion, la abeja
reina en plena madurez tendra el doble de peso y tamaiio
que las demas abejas. De igual modo, sera una extraordi-
naria longeva con una existencia que se prolongara de
cinco aocho afios, mientras que las obreras viviran de dos
a tres meses solamente. La reina sera fecunda toda la
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vida, durante la cual depositara diariamente su peso en
huevecillos (cerca de dos mil).

Lajaleareal esta compuesta por 66 % de agua, 14 % de
azlcares especiales, 10 % de proteinas, 6 % de grasas,
ademas de las vitaminas, mas de quince minerales, hor-
monas y sustancias antibiéticas. Hoy dia se desconoce
su formulacién exacta: cerca de 3 % de su composicion
permanece incierta. Este porcentaje parece sertan impor-
tante como el resto y tal vez «escondan» ahf las causas de
sus prodigiosas propiedades. Lo cierto es que posee una
gran riqueza en vitaminas A, Cy E, asi como del complejo B.
Se distingue fundamentalmente por la presencia de aci-
do pantoténicoy es considerada como una de las fuentes
naturales mas ricas de esta sustancia.

La jalea real es hasta hoy la Gnica fuente natural cono-
cida del acido graso menos comdn: el acido 10-hidroxi-2-
decenoico, que al parecer posee una notable actividad
anticancerigena. Por su riqueza nutricional, la jalea real
resulta un importante complemento alimenticio que pue-
de ser consumido por todos.

La accion benéfica de sus componentes le confiere no-
tables virtudes medicinales. Algunos investigadores la
recomiendan para el tratamiento de ciertos grados de ane-
mia, agotamiento fisico y mental, hepatitis, ateroesclero-
sis, varices, eczemas, menopausia y hemorroides. En
general, se considera que la leche de abejas produce un
estado general de bienestar, una mejoria en el dnimo y
un suefio mas reparador, con sélo una advertencia: debe
utilizarse jalea real fresca o liofilizada (la liofilizacién con-
siste en desecar un producto de delicada conservacién a
muy bajas temperaturas para asegurar la preservacion
de sus componentes).
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Seg(n experimentos realizados, cuando a la abeja reina
se le elimina el suministro de jalea real suspende su pro-
duccién de huevecillos; si la carencia de esta sustancia se
prolonga, entonces muere en menos de seis meses.

En trabajos de laboratorio se ha demostrado que otras
especies pueden prolongar su vida ingiriendo jalea real: la
mosca de la fruta aumenta su periodo de vida hasta 120 %,
los ratones blancos hasta 110 %y los conejos hasta 87 %.

Existen grandes expectativas con relacién a sus pro-
piedades de contribuir a prolongar la vida. También se ha
demostrado que posee un notable poder antibiético y
que, al entrar en contacto con ella, muchos gérmenes
patégenos perecen rapidamente. Ante toda esta variedad
de efectos favorables vale la pena su consumo, que se
recomienda en muy pequeiias dosis y que sin duda pue-
de ser un complemento perfecto para una vida mas sana.

PoLen

Considerado por los antiguos griegos como
simbolo de vida, constituye uno de los medios de repro-
duccién de las plantas superiores; nada menos que el
elemento masculino que al fecundar los 6vulos da origen
a las semillas. El polen disponible en la floresta es tam-
bién un alimento paravariadas especies de animales como
abejas, abejorros, mariposas, escarabajos, pajaros, mur-
ciélagos, ratones campestres y ardillas.

La produccion de polen en cada planta es muy grande:
abarca desde algunos miles hasta mas de cincuenta mi-
llones de granos por temporada. Toneladas de este ali-
mento de primera calidad se aprovechan gracias a la dili-
gencia de las abejas. Estas son las encargadas de polinizar
(es decir, fecundar) cerca de 80 % de las plantas fanerdga-
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mas comestibles. Cuando en los apiarios se desea obtener
polen, se instalan unas trampas especiales en la entrada,
las cuales despojan de su carga de polen —adherida a las
patas posteriores— a cada abeja que va llegando.

El néctar de las flores es rico en carbohidratos pero
pobre en proteinas, que son necesarias para reponer el
desgaste diario. Las proteinas que faltan —al igual que las
vitaminas y los minerales— los proporciona el polen. De
manera que al utilizar el polen como alimento de sus
larvas, las abejas, indirectamente, ayudan a complemen-
tar nuestra alimentacion.

La proteina de polen es completa, es decir, contiene los
ocho aminodacidos esenciales para la nutricion humana.
De esta manera se convierte en una de las proteinas de
mas alto valor bioldgico, superior incluso al de la carne y
comparable con el de la leche. Los carbohidratos del polen
son facilmente asimilables; contienen glucosa, fructosay
sacarosa, junto a otras sustancias menos comunes como
la refinosa, la dextrina, la poleninay la lactosa (esta dlti-
ma, jamas hallada en otra parte del reino vegetal).

Al igual que la jalea real, los secretos de la poderosa
accion revitalizante del polen aln no han sido del todo
develados. Se sabe que contiene mas de treinta nutrien-
tes distintos, pero una fraccién ascendente a 2,5 % ha
resistido todos los intentos del andlisis quimico. Se trata
de factores desconocidos que obran como vigorizantes,
los cuales proporcionan al polen muchas de sus cualida-
des como tonico y reconstituyente.

Un grano de polen que no supera los 0,05 mm es
capaz de dar origen a plantas que pueden medir mas de
100 m de altura y pesar decenas de toneladas. El polen
entomdfilo, que es el que recogen los insectos, ha sido
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utilizado con excelentes resultados para las personas que
padecen de asma y ciertos tipos de alergia.

El polen de las flores se recomienda para las personas
con exceso de trabajo o con agotamiento fisicoy mental, a
aquellas que estén convalecientes de una larga enferme-
dady alos ancianos. La dosis de consumo para un adulto
es de una cucharada sopera colmada (28 g) en el dia. Para
los nifios, media cucharada, y para los ancianos y enfer-
mos, hasta dos cucharadas. El polen en granulos puede
ingerirse solo, mezclado con miel, con yogurt, o bien di-
suelto en sopas.

El polen de flores tiene notables propiedades antibi6-
ticas que resultan de gran utilidad en el tratamiento de
algunas enfermedades infecciosas. También ha sido uti-
lizado en la dieta de los cosmonautas y de los campeones
olimpicos. Su aplicacién es muy (til para la curacién de la
Glcera gastricay la regulacion de las funciones intestina-
les. Se recomienda para atenuar los sintomas de la arte-
riosclerosis y la reduccion del colesterol.

Estudios realizados recientemente en Estados Unidos
sefialan que ayuda a disminuir la incidencia de tumores
benignos en las mamas. Asimismo, apoya la disminuci6n
de molestias y trastornos asociados a la menopausia y
act(a como sedante natural. En vista de todo esto, es el
polen una panacea vegetal que no debe desestimarse si
queremos descubrir el secreto de la vida y la salud.

PropOLEOS

Se conocen con el nombre de propéleos las
sustancias resinosas que recogen las abejas, fundamen-
talmente de las yemas y peddnculos florales de ciertas
plantas. Cuando se encuentran en la colmena son de un
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color que varia del amarillo al rojizo oscuro. En tiempo de
frio los propdleos son duros y quebradizos, pero con el
calor se tornan mas manuables; es por ello que las abejas
generalmente los recolectan bien avanzada la mafana.
Las abejas los emplean para tapar las rendijas y grietas
de la colmena; para barnizar los panales, asi como el piso,
techo y paredes del cajon, hasta dejarlos limpios y bri-
llantes.

Los hombres comenzaron a emplearlos desde épocas
remotas. Los antiguos egipcios usaban los propdleos,
mezclados con otras sustancias, para embalsamar cada-
veres de personajes muy importantes, como las famosas
momias egipcias. En el Cordny en la Biblia aparecen men-
cionados como una sustancia muy preciada por los anti-
guos por su notable efecto curativo. Lareina Cleopatra los
utilizaba en su taller de cosmetologia.

En los paises del Caribe las abejas buscan con empe-
fio las resinas de poca consistencia, como las del ocuje,
almacigo, citricos, eucaliptos, mango y aguacate.

Las abejas obtienen su carga de trozos de resina que
aparecen sobre la corteza de los arboles, tanto en el tron-
co como en las ramas. De esta manera, se posan sobre la
resina y con las mandibulas rompen y desprenden una
hebra, y la moldean en forma de una pelotilla de polen.
Esta operacién se repite varias veces hasta que haya un
trozo bastante grande de propéleos adheridos a cada ces-
tilla de polen.

Las abejas acopiadoras de propéleos entregan su car-
ga a las abejas de la colmena, que son las que la aplican
con las piezas bucales en los lugares en donde haga falta.

Los propéleos se consideran un poderoso antiséptico,
se recomiendan para heridas y quemaduras, y también
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como un excelente antiparasitario. En la industria farma-
céutica se elaboran como caramelos para curar diversas
dolencias.

Los prop6leos poseen propiedades bactericidas, cica-
trizantes, fungicidas, anticolesterolémicas, antiparasita-
rias, antinflamatorias, antitoxicas, antivirales, antiestre-
santes, analgésicas, anestésicas y estimulantes de la
inmunogénesis. Todo este caudal de beneficios hace que
esta farmacopea vegetal sea un elemento indispensable
para los seguidores de la medicina natural, que nos abre
nuevos horizontes para una vida mejor.

ENSALADA DE PINA, MIEL Y AJONJOLI
Ingredientes para 3 raciones:

Lechuga 120 g 2 tazas
Pifia 1408 1taza
Jugo de limén 15 mL 1cda.
Miel de abejas 56 g 2 cdas.
Ajonjoli (sésamo) 30g 3 cdas.

Procedimiento:
1. Lavar bien la lechuga y cortarla en tiras finas.
2. Cortar la pifia en dados medianos.
3. Ponerla lechuga en una ensaladeray colocar encima
los dados de pifia.
4. Unir el jugo de limén y la miel y verterlos sobre la
composicion (se puede aflojar con un poco de jugo de
pifia).
5. Espolvorear con el ajonjoli tostado.

SALSA DE MANGO Y MIEL

Ingredientes para 2 tazas:
Pulpa de mango 260 g 1taza
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Vinagre 30 mL 1cda.
Miel de abejas 56 g 2 cdas.
Sal 108 2 cdtas.
Pimienta molida 0,68 1, cdta.
Albahaca seca 1pizca
Perejil picadito 30¢g YA taza
Cebolla 50 g 1 unidad
Cebollino 308 3 tallos

Procedimiento:

1. Mezclar la pulpa de mango con elvinagrey la miel de
abejas, y dejar cocinar durante 2 min.

2. Dejar refrescar.

3. Mezclar la sal, la pimienta, la albahaca, el perejil, la
cebollay el cebollino picados finamente, tipo brunoise.

TURRON DE MANI Y MIEL
Ingredientes para 690 g de turrén:

Mani 4808 3 tazas
Leche 125 mL lhtaza
Miel de abejas 28¢g 1cda.
Azlcar refino 300 g 14 tazas

Procedimiento:

1. Moler el manf sin tostar, con la cuchilla mas fina.

2. Hervir la leche con la miel de abejas y el aziicar.

3. Retirar la mezcla del fuego cuando haya hervido
2 minutos, comprobando si al tocarla se pega ligera-
mente a los dedos.

4. Aiadir el mani molido revolviendo continuamente.
5. Batir hasta que se forme una pasta.

6. Verter en un molde de yagua o cartén, colocado so-
bre un pafio hiimedo.

7. Aplastar bien y dejar enfriar.
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ENSALADA COLOR NARANJA A LA MIEL
Ingredientes para 4 raciones:

Calabaza 230 g 14 unidad
Miel de abejas 28¢g 1cda.
Jugo de limén 25 mL 15 unidad
Mango 120 ¢ 2 tajadas
Frutabomba 160 g 1taza
Naranja 100 g 1 unidad
Hinojo 1g 3 ramitas

Procedimiento:

1. Rallar la calabaza y mezclarla con la miely el jugo de
limon.

2. Cortar el mango y la frutabomba a la Juliana fina.
3. Extraer las supremas de naranja para decorar, junto
con el hinojo.

(Publicado en Energia y ta,
No. 18, abril-junio de 2002)



La cultura
en la mesa cubana

Compartir una comida, para los cubanos es
siempre un acto de trascendencia que cristaliza conoci-
mientos de educacion alimentaria, estados emocionales
e identidades sociales y culturales. Constituye un hecho
de marcado simbolismo que por lo general viene acompa-
nado de un grado de laboriosidad y deseo de sentirse
bien. En nuestra mesa se colocan los diferentes platos a
lavezy se consumen segiin la tradicién: el arroz, los frijo-
les, el plato fuerte, la vianda frita y la ensalada; también
se pueden acompaiar de un postre y un refresco.

Enlalégica delcomeryen la comensalidad cubanas se
conjugan diversos factores que expresan nuestro senti-
do de querer compartir y mostrar las dotes culinarias de
las personas responsables de este suceso en la casa. Ge-
neralmente las mujeres asumen esta tarea, que se subor-
dina a los gustos y preferencias del grupo familiar. En la
mayoria de las casas las personas de mayor edad ofrecen
diversas especialidades, segin la tradiciéon, y se enorgulle-
cen de satisfacer las expectativas de los integrantes de la
familia. La comida nocturna es la de mayor importancia, y
en las festividades se extiende a platos de mayor comple-
jidad y tradicién. Asi, por ejemplo, se preparan empana-
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das, bufiuelos o torrejas, que reflejan nuestro rico acervo
culinario, de notable ascendencia hispanicay africana.

La marcada personalizacion de los platos en nuestro
men( depende del entorno de cada familia —urbano y
rural-, del modo de cocinar los alimentos y de los conoci-
mientos sobre nutricién que tengan los responsables de
este acto. Aln asi, hay rasgos comunes en toda nuestra
cocina, independientemente del contexto social. De esta
forma, los frijoles negros deben incluir el aji, el comino y el
vino seco para lograr la aprobacion general.

Las sopas llamadas de sustancia tienden gustar a las
personas de mas edad. El maiz, las viandas y el arroz son
elementos vegetales de alto nivel de preferencia. Los pla-
tos fritos son los predilectos del men( cotidiano, y la
carne de cerdo suele ser la elegida. En el caso de las
ensaladas, se caracterizan por su consumo opcional, se
alifian convenientemente, sus géneros se presentan fi-
namente cortados y se colocan con elegancia en el plato.
El ajo es el condimento de mayor uso y desplaza al resto
de las plantas arométicas. En los postres prevalecen las
mermeladas, los dulces en almibar y los pudines.

En cada sociedad hay un modelo dual de comer. Por lo
general, en Cuba se merienday almuerza fuera del hogar
y se brinda un café a cualquier hora como simbolo de
hospitalidad. Pero es en el entorno familiar donde la co-
mida constituye un acto de sociabilidad, en el que se
involucran familiares, parientes y amigos. Las formas
modernas de comer, es decir, el consumo rapido de ali-
mentos fuera de casa, son una manifestacién del modelo
de vida actual, que encuentra la armonia requerida me-
diante la mesa familiar. No es por casualidad que en la
sociedad norteamericana sean tan frecuentes las comi-
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das solitarias de un consumidor independiente frente a
un televisor o en un recorrido apurado al trabajo, lo que
reafirma un patrén marcadamente individualista. En nues-
tro caso se comparte siempre, se intercambian recetas
con especial énfasis y se adecua el men a los recursos
del dia. Aqui existe gran imaginacién y adaptabilidad a
las circunstancias. Lo cierto es que el cubano «inventa»
siempre y cubre sus necesidades de alimentacién de for-
ma creativa y sugerente.

El panorama que ofrece la educacién alimentaria del
cubano es el reflejo de genuinas tradiciones que deben
ser consideradas si queremos elevar gradualmente nues-
tra cultura nutricional. No hay que olvidar que los estilos
alimentarios locales se mantienen vivaces y que los indi-
viduos siempre van a estar emocionalmente ligados a sus
costumbres.

En nuestro caso, los habitos heredados en torno a la
alimentacién marcaron un patrén con elevado consumo
de grasas y azlicares, que requiere de una inyeccién de
productos mas sanos, fundamentalmente de origen ve-
getal, a fin de que permitan estilizar nuestra cocina 'y con-
ducirla por mejores derroteros dietéticos. De esta forma,
diseminar la informacion sobre esta tematicay continuar la
labor de desmitificacién en torno a una alimentacién que
utilice de forma priorizada los vegetales, constituye una
importante premisa para una vida de mas calidad. En
este sentido, se debe propiciar la basqueda de la efectivi-
dad nutricional del alimento y hacerla lo mas compatible
posible con nuestras preferencias gustativas. Algunos
consumidores son fieles adeptos a las comidas de la abue-
la, en contrapunto con otros que comienzan a valorizar los
alimentos desde una posicién mas cientifica. Lo principal
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es encontrar el equilibrio y que la salud sea el criterio
fundamental.

En un mend que incorpora platos vegetarianos lo prin-
cipal es sentirnos comodos y con la tranquilidad de saber
que nuestro organismo esta recibiendo sustancias bene-
ficiosas que favorecen un 6ptimo estado de salud. Cuan-
do se tienen suficientes conocimientos del recetario de
platos que utilizan vegetales en su composicion, se pue-
den confeccionar atractivas combinaciones que satisfa-
gan los requerimientos alimenticios cotidianos. Existen
muchos ejemplos ilustrativos. Para lograr un mend au-
téntico se pueden combinar arroces con leguminosas, vian-
das fritas o hervidas, guisos de vegetales, variadas ensa-
ladas, jugos y postres con bajo contenido de azdicar.

Los elementos de origen carnico deben ocupar un lu-
gar ponderado para conformar el balance nutricional. Por
sobre todas las cosas, debe predominar una seleccion del
men( basada en ingredientes naturales, que incorporan
elementos familiares a nuestro organismo, con bajo nivel
de toxicidad.

Las sopas y potajes constituyen exquisitos entrantes
que favorecen la estimulacién del apetito alinicio de cada
comida.

En el caso de los arroces pueden ser: blancos, con
frijoles (moros y cristianos, congri), salteados con cebolla
y mantequilla —tipo Pilaff- o con vegetales. La técnica del
arroz frito de la cocina china se aplica con el arroz cocido
que se mezcla con variados ingredientes, con el sabor
distintivo de la salsa de soja. Las viandas se pueden ela-
borar hervidas con mojo criollo o en puré. Las viandas
fritas deben consumirse con moderacion, una o dos ve-
ces por semana.
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Los guisos de vegetales presentan un rico universo. Lo
principal es tener en cuenta la textura del producto para
no sobrecocinarlo y saltear inicialmente los componentes
aromaticos, es decir, los elementos del sofrito, que impar-
ten a la preparacion el bouquet ideal. Después, los vege-
tales se cocinan en poco liquido y se adiciona el puré de
tomate y el vino seco. Se presentan guisos de brécoli,
quimbombé, maiz, hongos, coliflor, col, zanahoria y un
sinnimero de verduras que resultan deliciosas y exce-
lentes acompanantes. El uso de la soja texturizada o pro-
teina vegetal resulta un formidable recurso para obtener
platos de gran versatilidad culinaria, con el cual se pue-
den preparar picadillos, albéndigas y hamburguesas, ade-
mas de su alto contenido proteico.

Las ensaladas son platos de elevada exquisitez que
deben prepararse con vegetales frescos y en abundante
cantidad. Generalmente sus ingredientes se consumen
crudos, por lo que garantizan la integralidad nutricional
de estos alimentos. Se deben alifiar suavemente con vi-
nagre o jugos de frutas citricas y algunas gotas de aceite.
El empleo de la cebolla, el cebollino y el perejil eleva las
cualidades organolépticas de estas preparaciones. Por su
belleza estimulan el apetito y confieren a la mesa un as-
pecto atrayente, que confirma la necesidad de su presen-
cia permanente en cada ingesta.

Los postres deben consumirse con moderacion y dis-
minuir el uso del aziicar refino en su composicion. De esto
depende, en gran medida, la salud y el peso corporal de
los comensales, que de manera conciente determinaran
el tamafio de la porcién que deben ingerir. Siempre exis-
ten opciones para los que gustan del sabor dulce al final
de las comidas: consumir pequeiias cantidades de pos-
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tre o preparar algin puré de frutas naturales endulzado
con miel de abejas.

Con relacion a los jugos se pueden preparar novedosas
combinaciones y evitar la adicién de edulcorantes artificia-
les. Los jugos se confeccionan con frutas naturales y con
algunos tipos de verduras. De gran valor alimenticio y culi-
nario resultan las siguientes combinaciones: jugo de na-
ranja con zanahoria, jugo de pepino con remolacha, jugo
de espinaca, berro y tomate, y jugo de pifa con hojas de
menta.

Los refrescos enlatados y en sobres resultan altamente
perjudiciales cuando son consumidos en exceso. Al final,
una limonada sera siempre mas econdémica y agradable
que cualquier otra opcion proveniente de la industria.

En resumen, la incorporacién de nuevas variantes en
nuestro modo de comer, a partir de los recursos habitua-
les, nos permitira el transito hacia una nueva calidad de
vida.

En efecto, lablsqueda de sabor, colory aroma en nues-
tra mesa es un acto prodigioso que conlleva a la armonfa
espiritual de la familia y nos permite el deleite cotidiano.

Todas las bases estan creadas: el justo orden social, la
creciente cultura del pueblo y su afan incesante porincor-
porar todo lo que sea auténticoy valedero al modo de vivir
de la sociedad cubana.

ARROZ PILAFF CON MANi
Ingredientes para 4 o 6 raciones:

Arroz 230 8 1taza
Mantequilla 348 2 cdas.
Cebolla 100 g 1 unidad mediana

Ajo 48 2 dientes
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Zanahoria 125 ¢ 1 unidad grande
Comino 2,58 1cdta.
Cilantro

fresco picadito 18¢g 3 cdtas.
Caldo vegetal

oagua 250 mL 1taza
Laurel 0,28 1hoja
Sal 108 1 cdta.
Pimienta negra

molida 1,28 1/ cdta.
Mani 8og Y taza
Perejil 48 2 ramitas

Procedimiento:

1. Lavarelarroz.

2. En una cazuela de hierro, sofreir ligeramente en el
aceite, la cebolla picadafino, los dientes de ajo macha-
cados y la zanahoria cortada en tiras finas.

3. Anadir el arroz, el comino tostado y el cilantro; coci-
nar durante 2 minutos, hasta que el arroz quede bien
impregnado del sabor de los vegetales salteados.

4. Anadir el caldo vegetal o el agua, la hoja de laurel, la
saly la pimienta.

5. Llevar a ebullicion rapidamente. Tapar y cocer a fue-
go lento durante 10 minutos.

6. Revolver el arroz y anadir el mani tostado y machaca-
do. Cocinar durante 5 minutos mas, aproximadamente.
7. Servir espolvoreado con el perejil picadito.

PAPAS CON PIMIENTOS

Ingredientes para 4 raciones:
Papa 600 g 6 unidades
Pimiento verde 50 g 1 unidad pequefa
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Pimiento rojo 100 g 2 unidades
Mantequilla 178 1cda.
Aceite 178 1cda.
Perejil picadito 12¢g 2 cdas.

Sal 108 1cdta.
Pimienta molida 0,38 1/8 cdta.

Procedimiento:

1. Pelar las papas y cortarlas en tiras gruesas.

2. Cortar los pimientos en tiras.

3. Poner la mantequilla y el aceite en una cacerola de
fondo grueso o sartén de hierro.

4. Cocinar a fuego lento las papas, los pimientos y el
perejil.

5. Tapar la preparacién durante la coccion y revolver
cada 10 min. para que se cocinen uniformemente, du-
rante 40 min. (tiempo maximo).

ENSALADA DE BERRO

Ingredientes para 6 raciones:
Berro 500 g 1mazo
Jugo de toronja 45 mL 3 cdas.
Sal 108 1cdta.
Aceite 348 2 cdas.

Procedimiento:

1. Lavar bien el berroy cortarlo en trozos de 2 ¢cm, aproxi-
madamente.

2. Aderezarlo con el jugo de toronja, la sal y el aceite.

(Publicado en Energia y ta,
No. 21, enero-marzo de 2003)



Cocina ecologica
en Cuba

La alimentaci6n ecolégica ha devenido dis-
ciplina que resume importantes aspectos del quehacer
humano, los cuales requieren de una vision integradora
para lograr unainterrelacién armoénica entre la sociedad y
el entorno. El tema de la alimentacién debe ir indisoluble-
mente ligado a los principios de sustentabilidad como via
para la preservacién de laviday de los recursos del planeta.

Como disciplina se encuentra muy vinculada a los prin-
cipios de la agricultura organica, la nutricién y la tecnolo-
gia de elaboracion de los alimentos. De manera general,
propugna los preceptos del uso eficiente de la diversidad
vegetal como fuente de alimentos y su consumo natural,
alejado de lo artificial y la manipulacion irrespetuosa.

En lo particular, se nutre de lo mas sanoy auténtico de
las tradiciones culinarias, para lograr una propuesta que
seleccione lo mejor de nuestras costumbres alimentarias,
las estilice y oriente hacia un estilo de consumo en donde
prevalezca la salud como propésito predominante.

ANTECEDENTES
La cocina cubana resulta el producto de un
largo proceso de transculturacion, con bases sociohistéri-
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cas bien definidas que posibilitan su puntual caracteriza-
cién en aspectos como:
1. Escasa influencia de las tradiciones indigenas, cir-
cunscritas fundamentalmente a algunas preparacio-
nes culinarias (casabe y ajiaco).
2. El uso de los recursos alimenticios —oriundos e im-
portados— adaptados a las formas de consumo de los
colonizadores.
3. El sello propio de la mano de obra esclava en las
cocinas de los sefores, en donde prevalece el gusto
por las comidas bien condimentadas.
4. La distincion y elegancia de la cocina francesa, fun-
damentalmente en la primera mitad del siglo xx para
las clases adineradas, concursando con las comidas
enlatadas provenientes de Norteamérica.
5. La marcada diferenciacion de la alimentacién entre
ricos y pobres, condicionada también por las zonas de
residencia (urbana y rural).
6. Presencia de una agricultura de monocultivo.
De todo lo anterior deviene una forma de alimentacién
que presenta las siguientes peculiaridades:
1. Uso modesto de las frutas y las hortalizas.
2. Consumo preferencial de la carne de cerdo.
3.Acentuado sabor de las preparaciones culinarias con
ajo, aji, tomatey cebolla, junto al comino, el oréganoy
ellaurel.
4.Poca utilizacion de otras plantas aromaticas, como la
albahaca, el tomillo, el romero, la mejorana, el jengibre,
la clrcuma y otras tantas.
5. Amplio recetario de dulces, fundamentalmente de
lareposteria.
6. Alto consumo de arroz y leguminosas.
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7. Elevada aceptacion de los platos elaborados con maiz.

A pesar de que algunos de estos rasgos pueden consi-
derarse desfavorables, transitan un camino de enriqueci-
miento para sentar formas de consumo mas sanas sobre
la base de una cocina auténtica y dotada de tradiciones
valiosas.

COCINAY SALUD

Hoy se afianza una permanente preocupa-
cién por fundamentar desde el punto de vista cientifico la
relacion entre dieta y salud. Mientras que en los paises
envias de desarrollo el problema médico principal se rela-
ciona con las consecuencias de la alimentacion insufi-
ciente, en las sociedades mas desarrolladas se relacio-
nan con el consumo de dietas excesivas en cuanto a su
valor calérico, o de composicién inadecuada en cuanto a la
proporcién y naturaleza de los ingredientes principales.
El estilo de alimentaci6n de nuestro pais presenta carac-
teristicas analogas al de los paises desarrollados.

Las enfermedades de carécter no infeccioso (cardio-
vasculares, cancer y cerebrovasculares) constituyen las
tres primeras causas de muerte en Cuba, y guardan una
profunda relacion con el estilo de la dieta.

La incidencia de diabetes mellitus a escala mundial
crece de forma vertiginosa y los cubanos cubren 25 % de
suingesta de energifa con az(car, cuando las recomenda-
ciones estan en el orden de 10 %. En la actualidad existen
evidencias cientificas de que una dieta basada en ali-
mentos del reino vegetal resulta efectiva para prevenir
mas de veinte tipos de cancer, y que una dieta errénea es
causa directa o contribuyente de 30 a 50 % de los tumo-
res malignos.
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El descubrimiento de la presencia de fitonutrientes en
los vegetales, también llamados fitoquimicos (el licopeno
del tomate, la capsaicina del chile, el sulforafano del bré-
coli, el resveratrol de la uva roja, la luteina de la espinaca
y la alicina y la genisteina del ajo), de las sustancias an-
tioxidantes (betacarotenos, el selenio y las vitaminas C y
E) y de la fibra dietética ha permitido sensibilizar a mu-
chas personas en la necesidad de mantener una dieta
responsable basada en la seleccion de productos preferi-
blemente de origen vegetal, con la calidad bioldgica re-
querida.

La enumeracién de las propiedades de algunos fitonu-
trientes basta para darnos una idea de lo valioso que
pueden ser los picnogenoles, antioxidantes mucho mas
potentes que las vitaminas C y E; el licopeno, también
antioxidante, protege contra el cancer cervicaly el de prés-
tata; los bioflavonoides previenen contra los males car-
diovasculares; las cumarinas estimulan la formacion de
enzimas antitumorales; el ajoeno ayuda a reducir tanto el
colesterol como la presion arterial elevada; la genisteina
protege contra el cancer de mama; y la bromelina es an-
tiinflamatoria y favorece la digestién.

La labor preventiva de nuestro pais, en cuanto a la
influencia de la dieta sobre el desarrollo de las llamadas
enfermedades degenerativas, se prevé despliegue resul-
tados favorables sobre la calidad de vida. Los mensajes
sobre la necesidad de un menor consumo de grasas sa-
turadas y colesterol, y mayor consumo de grasas insatu-
radas, la necesidad de elevar la ingestion de vegetales, la
importancia de eliminar el tabaquismo, asi como una
mayor preocupacion de la poblacién por evitar la elevacion
del peso corporal y por incrementar el nivel de actividad
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fisica, tendran un efecto favorable en los afios venideros.
La aplicacion de las guias alimentarias de la poblacién
cubana, en donde se brinda especial atencién al tipo de
alimento, sin conceder una excesiva importancia a los
niveles de consumo energético y con un acercamiento
objetivo sobre nuestros gustos, tradiciones y preferen-
cias, resulta un instrumento de notable valor para las
ciencias de la nutricion en Cuba.

Cuando se tienen ciertos conocimientos sobre los va-
lores nutricionales de los alimentos y su incidencia en la
salud, la cocina se encamina por derroteros mas felices.
La divulgacién de esta informacion permitira la gradual
modificacion de conductas negativas en la alimentacion.

AGRICULTURA ORGANICA

La agricultura organica se encuentra estre-
chamente asociada a los requerimientos de la cocina eco-
légica, pues sus productos poseen la calidad biolégica
requerida. Esta forma de cultivar la tierra presupone la
exclusién de los abonos quimicos, los cultivos se asocian
buscando la diversidad, se usan plantas nativas, las pla-
gas se controlan sin venenos quimicos y se trabaja con
tecnologias limpias y apropiadas. El resultado es la ob-
tencion de productos con sabores definidos y libres de
téxicos quimicos. A pesar de que actualmente su rentabi-
lidad es menor en el corto plazo, se obtiene una agricultu-
ra sostenible a largo plazo.

La revolucion agricola introdujo los métodos de una
agricultura altamente mecanizada y el uso masivo de fer-
tilizantes quimicos, con lo que se han obtenido altas pro-
ducciones. Sin embargo, también trajo consigo nuevos
problemas en cuanto a la economia de la agricultura, la
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calidad de los alimentos y la preservacion del medio am-
biente. Hoy dia comienzan a prevalecer criterios sobre la
necesidad de producir alimentos organicos, que resultan
mas sanos. Esta produccion es menos costosa a mediano
y largo plazos, y también propicia la regeneracion del sue-
lo y la proteccion del medio ambiente.

Se vienen desarrollando métodos naturales para el
control de plagas, como la siembra de variedades resis-
tentes, la aplicacion del policultivo y el uso de plantas
repelentes. Igualmente, se rotan los cultivos y se siembra
en el momento oportuno para que los cultivos maduren
previo a la emergencia maxima de plagas. Se aplican tram-
pas para insectos, se usan insecticidas naturales y sélo en
caso extremo se emplean venenos botanicos. El uso de los
abonos orgéanicos mediante la lombricultura resulta la ma-
nera mas favorable de fertilizar y restaurar el suelo.

El rescate de la diversidad botanica es un elemento
indispensable para propiciar la riqueza de la alimenta-
cién. Se conoce, segln datos de la FAO, que existen cerca
de doscientas cincuenta mil especies alimenticias y que
el hombre sé6lo comercializa ciento cincuenta, mientras
que sélo doce constituyen la base mayoritaria de la ali-
mentacion mundial, entre las que se encuentran la soja,
la papa, el maiz, el arroz, los frijoles, el trigoy el sorgo, por
citar las mas difundidas. Ante esta evidente marginacién
de los cultivos se requiere la preservacion de cientos de
especies conocidas desde la antigiiedad, que desempe-
fiaron un papel importante en la alimentacién de nues-
tros antepasados y que constituyen recursos genético-
vegetales de gran valor para la seguridad alimentaria de la
humanidad. La naturaleza ha poseido desde siempre su
propio mecanismo de diversidad estratégica: la diversi-
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dad biolégica, que debemos salvaguardar, independien-
temente de la necesidad de incrementar las variedades
de plantas mas productivas.

CoCINA ECOLOGICA

La cocina ecoldgica enriquece el mend coti-
diano, pues es prolifera en recursos de origen vegetal,
fuentes inagotables de alimentos sanos que permitiran
un mejor balance nutricional a escala mundial. Sus innu-
merables posibilidades propician la presentacién de un
men( variadoy la obtencion de preparaciones de elevado
valor nutricional y gustativo.

El concepto de cocina ecolégica implica, junto a la ob-
servancia de los requisitos tecnoldgicos para salvar la in-
tegridad nutricional de los alimentos, la trasmision del
conocimiento adquirido para poder satisfacer las necesi-
dades espirituales y materiales de los grupos poblacio-
nales beneficiados.

Para obtener deliciosas preparaciones con vegetales
resulta importante conocer los fundamentos que rigen
su procesamiento tecnolégico. Inicialmente se someten a
un proceso de preparacion que incluye la seleccion, el lava-
do, la peladura y el corte. Estos pasos propician la integri-
dad sanitaria del producto y su adecuacién para los fines
culinarios. Posteriormente, segiin la receta, se les aplica
el calor para hacerlos agradables al paladary asimilables
por el organismo. La principal premisa tecnoldgica para la
elaboracién de platos calientes con vegetales resulta la se-
leccion adecuada del método de coccidn, con vistas a lograr
la maxima conservacion de sus sustancias alimenticias.
Para ello son muy aconsejables la coccion al vapor, el
escalfado y el salteado, de manera que el procesamiento
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térmico sea breve y las temperaturas no muy altas, como
es el caso de las freiduras; deben cocinarse a fuego me-
diano. El término al dente es muy utilizado en esta cocina,
pues los alimentos no se sobrecocinan y permanecen
firmes al inicio de la masticacion.

En dependencia del color, los vegetales son tratados
de diferentes formas por la accién del calor. Asi, por ejem-
plo, los vegetales verdes se cuecen en abundante agua
hirviendo y destapados para ayudar a que la clorofila se
mantenga estable. Los vegetales rojos (remolacha, col
morada...), se deben cocinar en medio acido y tapados
para preservar el color de su pigmento: la antocianina. Los
vegetales de la gama del amarillo al naranja (tomate, za-
nahoria, maiz...), se deben cocer con un poco de grasa
para preservar los carotenos. Los vegetales blancos (papa,
coliflor, cebolla, col...), requieren de breves tiempos de
coccion, en poca agua y tapados. Los tiempos prolonga-
dos de coccién y eluso desmedido de la cantidad de agua
aumentan la pérdida de sustancias alimenticias, sobre
todo la vitamina C.

Lo mas importante es tener en cuenta que existen
mdaltiples formas de preparar los vegetales y que las per-
sonas que no estan acostumbradas a su consumo deben
buscar variantes atractivas de presentarlos en la mesa.
Resulta esencial recordar que dentro de los vegetales se
incluyen los cereales, las viandas, las hortalizas, las fru-
tas y las legumbres. Por su interés, se brindan algunos
consejos:

1. Las ensaladas deben aderezarse convenientemen-

te, con la utilizacion de un elemento acido, aceite, saly

condimentos. Deben utilizarse componentes contras-
tantes para propiciar su belleza y aceptacion visual.
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2. Para abandonar un poco la costumbre de ingerir las
viandas solamente fritas se pueden cocinar en su punto,
es decir, sin sobrecocinarlas, y servirlas con un agrada-
ble mojo de aceite, vinagre y plantas aromaticas (pere-
jil, ajo, cebolla, orégano...).

3. Las salsas de mayonesa y de queso ayudan al con-
sumo de las ensaladas crudas, como zanahoria, raba-
noy remolacha.

4. Sobre la col, la acelga, la berzay otros vegetales de
hojas se puede verter un sofrito bien caliente (elabora-
do con aceite, ajo, cebolla y especias) que marchite la
ensalada y le impregne un sabor asociado a nuestros
gustos.

5. Las frutas pueden ser buenas iniciadoras cuando
queremos comer mas sano. Por su sabor agradable y
contenido nutricional propician el equilibrio ante una
alimentacién no balanceada. Se pueden consumir en
ensaladas, aderezadas con un poco de miel de abejas.
6. Para consumir los vegetales con mas apetito algu-
nos se saltean con aceite y condimentos, para des-
pués incorporarles vino seco y puré de tomate; de esta
forma se obtiene un guiso que se identifica como algo
muy criollo.

7. La adicién de granos de maiz cocidos a las prepara-
ciones vegetarianas eleva sensiblemente la aceptacion
de estos platos.

8. El mani y el ajonjoli resultan excelentes acompa-
fiantes de las ensaladas.

9. Las sopas de vegetales que se preparan como un
ajiaco se pueden sazonar con un salteado ligero de ajo,
perejil, apio, cebolla, cebollinoy especias, como oréga-
no, comino y laurel.
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10. Algunos vegetales, como la berenjena, se cocinan
sin agua, preferiblemente salteados u horneados. Se
pueden adobar con antelacion.

11. Finalmente, todos los vegetales, si se preparan con-
venientemente y siguiendo las reglas tecnolégicas es-
tablecidas, resultan de muy agradable sabor. Recuer-
den que la carne también hay que adobarla para que
sea aceptada y que cuando se disminuye el consumo
de alimentos estimulantes —fritos, dulces, café- el
paladar se torna mas sensible y percibe matices de
sabores mas delicados, inherentes a los vegetales.

SITUACION ACTUAL Y PERSPECTIVAS

Durante el periodo especial se produjeron
sensibles cambios en la alimentaci6n del cubano. La dréas-
tica reduccién de la disponibilidad de alimentos trajo como
consecuencia la biisqueda de otras alternativas, que fe-
lizmente resultaron las mas provechosas para nuestra
salud.

El movimiento de la agricultura urbana, junto al au-
mento notorio de la produccion de vegetales, ha abierto
un camino alentador para una alimentacién sana y una
vida mas satisfactoria.

En el actual contexto se desarrollan maltiples acciones
para mejorar gradualmente los habitos alimentarios de la
poblacién. Los medios masivos de comunicacion difun-
den con calidad, y de forma creciente, los mensajes y la
informacion sobre las bondades de la alimentacién con
vegetales.

En los dltimos afios se aprecia que las personas ad-
quieren con mayor asiduidad los productos vegetales en
los agromercados, y que el interés por incorporar la pro-
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teina vegetal o soja texturizada en el men( cotidiano es
cada vez mas notable. También funciona en el pais una
red de restaurantes vegetarianos que poco a poco gana
un espacio en la aceptacion popular.

La aplicacién de un programa nacional de cultura ali-
mentaria que cristaliza en mltiples facetas de la vida del
cubano, como por ejemplo el incremento del consumo de
vegetales en los circulos infantiles y escuelas, facilitara
un cambio gradual en las preferencias alimentarias de la
poblacion.

La cocina ecoldgica se une a la voluntad de mejorar la
vida del cubano con una alimentacién mas sana, y cons-
tituye un instrumento atil y asequible para el logro de
este loable propésito.

COL CHINA EN SALSA AGRIDULCE
Ingredientes para 8 raciones:

Colchina 860 g 1 unidad
Pimiento rojo 170 g 2 unidades
Aceite 348 2 cdas.
Maicena 50 g 2 cdas.
Agua 125 mL Y>taza
Azlcar refino 50 g 2 cdas.
Vinagre 30 mL 2 cdas.
Salsa de soja 40 mL 2 cdas.
Pimienta molida 0,6 ¢g 1/, cdta.

Procedimiento:

1. Cortar la col en pedazos cuadrados de 1 pulgada,
aproximadamente.

2. Cortar los ajies en tiras de una pulgada, aproxima-
damente.
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3. Calentar el aceite y afiadir la col y el aji; cocinar
durante cinco minutos hasta que la col esté transpa-
rente.

4. Disolver la maicena en el agua indicada.

5. Agregar a la maicena el azdcar, el vinagre, la salsa de
soja y la pimienta, y mezclar.

6. Adicionar esta mezcla al aceite con la coly el pimien-
to, y cocer hasta que la salsa espese.

ALINO DE AjoNjOLi
Ingredientes para 1 taza:

Ajonjoli (sésamo) 758 Ystaza
Agua 60 mL 4 cdas.
Comino molido 3,58 1/ cdta.
Orégano 2g 2 hojas
Sal 108 1cdta.

Jugo de limén 15 mL 1cda.

Aceite 348 2 cdas.

Procedimiento:

1. Tostar el ajonjoliy machacarlo con una cucharada de
agua, el comino, el orégano cortado en tiras finas y la
sal, hasta obtener una pasta.

2. Aiadir el jugo de limén, el resto del aguay el aceite,
y revolver.

3. Servir sobre ensaladas y viandas.

(Publicado en Energia y ta,
No. 23, julio-septiembre de 2003)



La cocina de América
para el mundo

Lariqueza del reino vegetal en el continente
americano ha propiciado la exuberancia de una cocina
que después de la llegada del Gran Almirante se enrique-
ci6 y expandié vertiginosamente, con la consiguiente mo-
dificacion de los habitos alimentarios de los habitantes
del planeta.

En este largo proceso ocurrié un intercambio profuso
de los fitorrecursos mundiales, donde América desempe-
fia un papel preponderante tanto en la inserciéon como en
la exportacion de importantes alimentos. La significativa
bonanza del clima de muchos de los paises latinoameri-
canos favorece la disponibilidad de un enorme potencial
de plantas alimenticias que forman parte de la amplia
diversidad vegetal como fuente de los alimentos con que
cuenta la humanidad.

Asi, se reconocen dos centros de origen/diversificacion
de las plantas alimenticias en América. Uno se encuentra
en México-América Central, con recursos vegetales hoy tan
difundidos como el maiz, el boniato, la yuca, los frijoles
negrosy colorados, las judias, el mani, el chayote, el fiame,
la calabaza, los ajies, el aguacate, la guayaba, la fruta-
bomba, el cacao, la pifia, la habichuela, el anén, la chiri-
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moya, la guanabana, el mamey, el caimito, el nisperoy el
canistel.

El otro centro de donde provienen numerosas plantas
alimenticias se halla en Sudamérica y se le atribuyen
importantes fitorrecursos: la papa, eltomatey los frijoles,
asi como el mani, el culantro, algunas anondaceas, la cala-
bazay el maracuya, por citar los mas comunes.

Ante esta prodiga despensa, junto a la contribucién de
los colonizadores que trajeron de todas partes del mundo
numerosas variedades de plantas, se fue delineando una
cocina auténtica que se yergue incélume ante los inten-
tos invasores provenientes del comercio de las famosas
comidas rapidas del mundo actual.

Algunos expertos refieren que la influencia europea
aporté en general mas de cuarenta hortalizas y vegetales
(zanahoria, col, coliflor, rdbano, chicharo, lentejas, man-
darina, uva), asi como cerca de veinticinco plantas que
sirven de condimento, como el perejil, el apio, el hinojo, la
mostaza, el ajoy la cebolla, entre otras menos conocidas.
El aporte mas importante de los espaiioles, aparte de la
cafia de azdicary el trigo, fue el cerdo y todos sus deriva-
dos, como las morcillas y las longanizas.

Las plantas de origen africano también se cuentan den-
tro de los recursos vegetales del continente, y fueron in-
troducidas por los esclavos y los esclavistas, provenien-
tes de varias naciones europeas, fundamentalmente de
Espaiia. Las introducciones mas tempranas correspon-
den a especies comestibles como el quimbombé, que
tiene su centro de domesticacién probable en Africa occi-
dental; el melén de agua, que tal vez viaj6 de Africa a
Europa y de ahi tempranamente a América; el frijol gan-
dul, el frijol carita, la palma de aceite o corojo de guinea,
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algunos tipos de malangas y ciertos fiames, también trai-
dos en los barcos negreros desde Africa. Los africanos que
arribaron a diferentes paises de la region, con frecuencia
fungian como cocineros y aportaron su forma especial de
preparar los alimentos, dejando una visible huella en las
cocinas locales con su poderosa personalidad.

Las oleadas migratorias provenientes del continente
asiatico también aportaron diversas variedades de vege-
tales y frutas. Pero lo mas significativo de esta migracién
fue su estilo de dieta, que se propagé mediante los res-
toranes y fondas populares, sin perder jamas su origina-
lidad y evitando fusiones innecesarias.

Sin dudas, las poblaciones aborigenes han sido en la
mayoria de los casos las principales protagonistas de este
proceso de personalizaci6n culinaria. En la América conti-
nental este legado milenario es la fuente de las diferen-
tes cocinas tradicionales que se caracterizan por su magia
y sabor inigualables. Siempre se encuentran sus elemen-
tos en las cocinas tipicas de la regién, que resumen su
esencia natural y la sitGan como una de las cocinas mas
notables y originales en la época moderna.

De forma general, la gastronomia actual del continente
es el resultado de tres tradiciones culinarias originales: la
indigena, con el aporte de los recursos naturales; la espa-
fiola, con el modo de cocinary la inclusién de otros tipos
de alimentos; y la influencia francesa, con su delicadezay
elegancia.

Las preparaciones con maiz constituyen uno de los
platos mas comunes del ambito culinario latinoamericano.
Se elaboran tamales, arepas, hayacas, surullos, tacos,
tortillas, guisos, sopas, mazamorras y bebidas. La yuca
desempeia también un papel preferencial, expresado
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en la elaboracion del casabe (torta de pan), que también
sirvié a los colonizadores como alimento en sus largas
travesias maritimas. Al exprimir la ralladura de la varie-
dad amarga de esta planta se obtiene un liquido veneno-
s0, con el cuallos aborigenes preparaban vinagres y bebi-
das especiales. También se consume hervida con un mojo
de ajo, aceite y limén. Por su parte, la papa tuvo un papel
preponderante en el Sur del continente y se sometié a
varios procesos de conservacion que alternaban las dife-
rencias bruscas de temperatura. Actualmente es uno de
los alimentos de mayor consumo mundial. Ademas de
estos productos, los indigenas se alimentaban de camo-
te (boniato o papa dulce), de frijoles de distintas clases y
de la quinua, cereal que hoy dia se sigue consumiendo
mucho en Bolivia, Chile, Peri y Ecuador.

El ajiaco, el sancocho, las coladas o las mazamorras
constituyeron las sopas que caracterizaron la olla popu-
lar, en donde se mezclaron carnes y viandas, cada una
con un estilo propio y muy criollo. Especial importancia,
en calidad de condimento, se le concede a los chiles o
ajies, fundamentalmente en la cocina azteca; para estos
fines los mayas utilizaban las semillas de calabaza ma-
chacadas. La pimienta de Jamaica, procedente de esta
isla, era utilizada por los aruacos para curary conservar la
carne de animales. Esta especia reline el sabor de cuatro
condimentos: nuez moscada, canela, jengibre y clavo. El
achiote o bija era el colorante natural por excelencia.

Los frijoles estan presentes en las tradiciones culina-
rias de nuestros paises. Asi, encuentran un lugar muy
especial en la cocina brasilefia en la feijjoada, que mezcla
los frijoles con diferentes carnes y se acompaiia de una
salsa especial elaborada con pimiento, cebollay pimienta
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negra. Los frijoles refritos de México gozan de fama inter-
nacional. Y los moros y cristianos de Cuba resumen el
gusto por los frijoles negros y el arroz.

Las frutas se consumian en forma abundante en las
zonas tropicales y mas tarde formaron parte de la compo-
sicién de infinidad de dulces, batidos, sorbetes y hela-
dos. La dulceria de muchos de nuestros paises se enri-
queci6 con lalabor creativa de las monjas de los conventos,
en donde se fabricaban todo tipo de golosinas, jaleas,
bizcochos, natillas, mantecados, polvorones, arroz con le-
che, melindres y galletas.

La bebida preferida de varias culturas indigenas era la
chicha —producto de la fermentacién del maiz—; el resto
de las bebidas no alcohélicas, como las alojas, las horcha-
tasy los ponches, de fabricacion caseray eminentemente
hispanicas, llegaron a gozar de gran popularidad. Se con-
sumian las mistelas, bebidas espirituosas (digestivas)
obtenidas de la mezcla de leche, aguardiente, canela y
azlcar. Con la llegada de la cana de az(icar se populariza-
ron el aguardiente y el ron como bebidas. Otras bebidas,
como el pulque —que utiliza el zumo del maguey (Agave
americano) como componente principal- son ingredien-
tes bdsicos de la cultura mexicana. En Cuba, el pru orien-
tal mezcla la maceracién de diferentes plantas como la
raiz de China, el bejuco ubiy el jaboncillo.

Los platos de las cocinas de nuestra region estan car-
gados de gran exotismo e imaginacion. El mole poblano
de México mezcla el pavo con gran demasia de chiles,
ajonjoli, almendras, cacahuetes, semillas de calabaza,
chocolate amargo, tomates, pan y tortillas de maiz.

La mazamorra morada de Per(i combina el maiz mora-
do con piiia, membrillo, manzana, canela, clavo de olory
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guindas. El charquican de Chile mezcla perfectamente la
carne de res con una gran variedad de vegetales: papa,
zanahoria, zapallo, porotos, maiz, pimentén, cebolla, to-
mate y otros condimentos (pimienta, orégano y comino).

Especial lugar ocupan las hayacas venezolanas que
tienen al maiz como ingrediente principal, una envoltura
de hojas de platano y abundancia de otros ingredientes
en calidad de relleno: guiso de carnes, pimientos morro-
nes, cebollas, encurtidos, alcaparras, aceitunas y al-
mendras.

El panorama gastronémico de América es vasto y pros-
pero. Nos queda continuar su descubrimiento, siempre
con el ansia de servir al hombre y ser fieles a sus tradicio-
nesy su entorno.

NoPAL GuISADO
Ingredientes para 8 raciones:

Nopal tierno 500 g 10 unidades
Aceite 348 2 cdas.
Cebolla 100 g 1 unidad
Ajo 108 2 dientes
Aji 50 g 1 unidad
Puré de tomate 125 g s taza

Sal 108 1cdta.

Vino seco 60 mL 3 cdas.

Procedimiento:

1. Seleccionar el nopal tierno. Con un pafio de cocina
sujetar el nopal y rasparlo hasta quitarle las espinas y
el borde filamentoso.

2. Cortar las pencas a la mitad (longitudinalmente); y
cada parte, en tiras.
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3. Saltear con el aceite la cebolla picada, el ajo macha-
cadoy el aji cortado.

4. Ahadir el nopal, el puré de tomate, la sal y el vino
seco.

5. Dejar cocinar durante 10 minutos, hasta que se haya
reducido el liquido.

Nota: El nopal es un alimento representativo de la co-
cina mexicana. Se utilizan los géneros Opuntia y No-
palea.

GUANIMES DE GUINEO

Ingredientes para 6 raciones:
Platano verde 1200 g 4 unidades
Leche de coco 250 mL 1taza
Azlcar 58 g 2 cdas.
Sal 5g 15 cdta.

Granos de anis

Hojas de platano

Hollejos o cordén
Procedimiento:
1. Pelar y rallar los platanos.
2. Calentar la leche de coco, sin dejarla hervir.
3. Afadirle laralladura de platano, el aziicar, la saly los
granitos de anis.
4. Extender las hojas de platano, previamente remoja-
das, engrasarlas ligeramente y colocarles la masa por
cucharadas grandes, en dependencia del tamaifio de
la hoja.
5. Formar los guanimes: enrollar en forma de salchi-
choény atar por los extremos con los hollejos o cordén.
6. Colocarlos en una cazuela con agua hirviendo y coci-
nar durante 20 minutos. Hervir con intensidad.



7. Continuar la coccién a fuego mediano y tapados du-
rante 40 min.

8. Escurrir los guanimes, quitarles las hojas y servirlos
calientes.

(Publicado en Energia y td,
No. 20, octubre-diciembre de 2002)



El riesgo
y el germen

A propoésito del libro Cocina ecolégica en Cuba,
de Madelaine Vdzquez Gdlvez

El hombre es un animal que cocina.
JAMES BOSWELL

El titulo del libro provoca la apetencia; la lec-
tura excita a la reflexion y a una extrafa necesidad de
arriesgarse: violentar la cultura de la carne. Aparece la dico-
tomia del regocijo por la siega y la promesa del matadero.

Deberiamos aprender por lo que nos ocultan. Nadie se
ruboriza ante laimagen del segador, del recolector. El gran-
jero aparece placido en el ordefio; pero nos escamotean al
matarife. Nadie quiere asumir la complicidad de tanto
degiiello.

Arriesgar es atreverse: mi droga es la carne, como mu-
chos podemos confesarnos. Comer vegetales implica vol-
verse primitivo. La postmodernidad nos exige morirnos
de enfermedades del corazdn, tumores malignos o pade-
cimientos cerebrovasculares (también recurrimos a los
accidentes y al suicidio). Tres de cada cinco préjimos que
acompaiiamos al cementerio llegan a la mortalidad por el
riesgo de habitos carnivoros. Y nadie se queja de este
sindrome.

La obra de Madelaine Vazquez puede no transformar
definitivamente el ajetreo en nuestras cocinas; si dejara,
en la sensibilidad, una provocacién gananciosa. El libro
no teme, porque compromete, respeta y responsabiliza,
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porque la naturaleza no tiene celos, como los hombres,
dice Marti.

Pulcras y dtiles se suceden las recetas, para un festin
diafano y solidario. Como en un cuento de hadas nos
proponen fusionar la zanahoria con el queso, la espinaca
con elrabano, el mamey con el agua de coco, el pepino con
la pifia, las habichuelas con las papas, las lentejas con el
perejil, el platano con la naranja, el mani con el arroz,
el aguacate con el pimiento, el maiz con el tomate, la cebo-
lla con la albahaca, la lechuga con las flores de platanillo,
la yuca con la cocoa, la guayaba con el boniato. En fin, el
convite del paladar, mediante lo que parece insélito.

La estructura del libro es eficaz. Opta por organizar el
contenido en grupos culinarios: brotes o frijoles germina-
dos, sopas y entrantes, ensaladas, comidas principales,
alifios y salsas, dulces y helados, bebidas, recetas de
antafo. Abre con una reflexion sobre nuestra cultura cu-
linaria, y concluye con informaciones y consejos (tiles,
una tabla de equivalencias de las materias primas basi-
cas, otro cuadro de plantas aromaticas y comestibles, y
un breve glosario de términos gastronémicos. Ante cada
agrupacion de recetas (mas de trescientas), Madelaine
incorpora, con una complicidad agradecida, coordenadas
hacia una cultura nutricional para la sostenibilidad.

El riesgo intelectual que asume se aleja del recetario
facil para la venta; hurga en otras esencias: la alimenta-
cion natural, la agricultura organicay sostenible, modosy
estilos de vida sanos, y armonia espiritual: desde la tec-
nologia de elaboracion de los alimentos hasta rastreos
filoséficosy socioldgicos.

Habria que agradecerle a la Editorial José Marti el acier-
to de esta edicion, y la osadia de una reimpresion mas
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prédiga, para que la sefial del germen se comparta con
mas brio.

La magia de la television ya nos oculta el ritual natural
del grano que se vuelve espiga. Miramos menos las estre-
llas y el huerto. Los brotes poco provocan y los producto-
res agroindustriales abaratan sus ofertas. Y le afiaden los
iconos publicitarios. Y predican el culto del azdcar refino,
la sal y las grasas, con mejores rituales que los esgrimi-
dos por los ideélogos del Medioevo.

No obstante, los vientos soplan hacia el verde. Una sub-
version silenciosa nos aguarda, como un mecanismo de la
sabiduria humana, como un dictado de los ancestros. La
metéafora del Paraiso seduce. La humilde semilla esconde
una actitud holistica que la desborda y nos salva.

La obra de Madelaine ya germina: el 28 de enero de
1992 (jcuanta evocacion!), junto a otros, fundé el Eco-
Restoran El Bambdi, en el Jardin Botanico Nacional, con la
virtud que adna y coopera. Alli, en el pértico del Jardin
Japonés, con sus aguas y espiritu, fluye en la cotidiani-
dad la cocina ecolégica cubana. Verde que te quiero verde,
exclamaria Lorca desde su eternidad; y rojo, y amarillo, y
todos los colores terrenales y celestiales; y todo el pala-
dar en regodeo; y todas las texturas: todo resurge es-
pléndido en la sencillez de ese ambito solar.

ALgjaNDRO MONTECINOS LARROSA
Director de la Editorial CUBASOLAR



Glosario

A LA Juuana: Corte de cualquier alimento en tiras finas y
alargadas.

ADEREZO: Preparacion compuesta de liquidos y condimen-
tos aromaticos. Se emplean para dar sabor a las ensa-
ladas y otras preparaciones culinarias.

ApoBo: Liquido para macerar alimentos. Generalmente con-
tiene un elemento acido y sazonadores.

AGRICULTURA ALTERNATIVA. loc. Sistema de técnicas agricolas,
distinto al usado normalmente en la actualidad, con
el que se pretende lograr mejores resultados en la
produccién agricolay la preservacion del ecosistema
asociado.

AGRICULTURA EcoLOGICA. loc. Conjunto de técnicas y métodos
no quimicos de atencién al sueloy la crianza de anima-
les que tiene por fin la preservacion de las cualidades
agricolas, la conservacion de los recursos naturales y el
establecimiento del equilibrio entre la naturaleza y
las necesidades del hombre.

AGRICULTURA ORGANICA. loc. Sistema de cultivo que se propone
evitareluso de agroquimicos a través de la aplicacion
de la rotacion de cultivos, la adicién de subproductos
agricolasy el control biolégico de plagas.
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AGRICULTURA SOSTENIBLE. loc. Sistema de produccion agrope-
cuaria que permite obtener producciones estables de
forma econ6émicamente viable y socialmente justo, en
armonia con el medio ambiente y sin comprometer
las potencialidades presentes y futuras del recurso
suelo.

AGRICULTURA SUSTENTABLE. loc. Sistema de produccion agrope-
cuaria que permite mantener la productividad y utili-
dad social a largo plazo, sin afectar el abastecimiento
adecuado de alimentos a precios razonables, ademas
de ser suficientemente rentable para competir con la
agricultura convencional.

AGROECOLOGIA. f. Rama de la ecologia que emplea conceptos
y principios ecolégicos en el estudio, disefio y control
de los sistemas agricolas, como la produccién diversi-
ficada, el control de plagas, el aprovechamiento de
residuos organicos y la rotacién de cultivos.

AGROECOSISTEMA. m. Ecosistema correspondiente al uso agro-
pecuario del espacio.

AGUA PoTABLE. loc. Aquella que es apta para el consumo hu-
mano y cuya ingestion no tiene efectos nocivos para la
salud. En cada pais las autoridades establecen las es-
pecificaciones que debe cumplir este tipo de agua. La
Organizacién Mundial de la Salud también hace peri6-
dicamente recomendaciones al respecto.

AL DENTE: Estado resistente a la masticacién que alcanzan
las pastas y los vegetales durante la coccién cuando
estan a término.

ANTIOXIDANTE: Sustancia que inhibe o impide ciertas reaccio-
nes quimicas destructivas conocidas como oxidacio-
nes. Estas oxidaciones se dan también en el ambito
biolégico, y promueven diversos padecimientos como



220 MADELAINE VAZQUEZ GALVEZ

el envejecimiento prematuro, la arteriosclerosis, el can-
cer, los infartos y otros trastornos.

BeBIDA: Liquido que se bebe. Pueden o no contener alcohol.
Las bebidas no alcohélicas cumplen una funcion fisio-
légica importante en el organismo humano, ya que
suministran el liquido necesario para el cumplimiento
de sus funciones vitales.

BETACAROTENO: Otro nombre de la provitamina A. Quimica-
mente la vitamina A es el retinol, que sélo existe en el
reino animal.

BRUNOISE: Vegetales y otros géneros cortados fino en pe-
queios dados de 3 mm de grosor.

cereaLes: Plantas herbaceas pertenecientes a la familia de
las Gramineas, que se cultivan en abundancia por el
poder nutritivo de sus semillas. Los cereales clasicos
son el trigo, la avena, el centeno, la cebada, el maiz, el
arroz y el mijo, aunque hay muchos otros.

conpimenTo: Producto que se utiliza para dar sabor a una
preparacion.

CUBASOLAR: Sociedad Cubana para la Promocién de las
Fuentes Renovables de Energia y el Respeto Ambien-
tal. Su objetivo fundamental es contribuir al desarrollo
de las actividades relacionadas con el conocimiento y
elaprovechamiento de las fuentes renovables de ener-
gia para solucionar los problemas econémicos y socia-
les del pais. Su principal funcién es la elevacion de una
cultura energética sostenible y de respeto ambiental.

Eco-Restoran EL Bamsi: Instalacion gastronémica del Jardin
Botanico Nacional de Cuba, fundada el 28 de enero de
1992, con el objetivo de ofrecer a sus visitantes una
alimentacién con vegetales y promover las bondades
dela cocina ecolégica.
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EDUCACION ALIMENTARIA: Proceso que incluye numerosas ac-
ciones destinadas a lograr el enriquecimiento de los
habitos nutricionales de las poblaciones, mediante
la aplicacion de los conocimientos cientificos funda-
mentalmente en el terreno de la nutricion humana, la
tecnologia de los alimentos y la agricultura organicay
ecologica.

EDULCORANTE: Sustancia que se emplea para endulzar un
alimento.

ENSALADAS: Preparaciones que se sirven frias, compuestas
generalmente de hortalizas, que se alifian con sal, aceite
y un elemento acido. Tienen gran importancia para la
creacién de un meni balanceado.

escALDAR: Cocer los alimentos en agua hirviente durante
pocos minutos para ablandarlos, detener su accién
enzimatica o reducir el indice de acidez.

ESPOLVOREAR: Esparcir polvo, granillo u otros ingredientes
molidos sobre un alimento.

FRUTAS: Son los ovarios maduros de la flor, generalmente la
porcion comestible es la parte carnosa que cubre las
semillas. A los efectos de su consumo se clasifican en
jugosas (toronja, naranja dulce) y carnosas (anén, chiri-
moya, melén, mango). También se clasifican en citricas,
no citricas y oleaginosas (ricas en aceite hasta 20 %):
almendra, aceituna, avellana, ajonjoli, castafia, anaca-
huita y otras.

GERMINADOS: Son las semillas de diversas plantas comesti-
bles después de ser sometidas a un proceso de germi-
nacién. Se considera un alimento excepcional, tanto
por sus valores nutritivos como por sus notables po-
tencialidades. Estas (ltimas vienen avaladas porque
el grano se puede consumir sin gasto de energia calé-
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rica, mediante un proceso natural y por la capacidad
de aumentar notablemente su volumen inicial.

GRASA: Sustancia organica compuestas de carbon, hidro-
genoy oxigeno, ricas en energiay producidas por plan-
tas y animales.

GUARNICION: Acompafiamiento, generalmente de verduras,
que se sirve junto al plato principal.

HORTALIZAS: Plantas comestibles que por lo regular se culti-
van en huertas. Se conocen también con el nombre de
verduras. Esta denominacion atiende al criterio de uso,
ya que desde el punto de vista botanico comprende
variadas familias.

JALEAREAL: Producto alimenticio que fabrican las abejas para
alimentar a sus reinas. A su consumo le deben las
abejas reinas su notable longevidad y fertilidad.

JarDin Botanico NacionaL: Institucion dedicada a la investiga-
cién botanica y al desarrollo de la educacién ambien-
tal. Se encuentra situado al suroeste de la Ciudad de
LaHabana, posee variadas colecciones —bajo techoy al
aire libre— de especies tropicales, y cuenta con ade-
cuados salones de conferencias y demas facilidades
para el desarrollo de reuniones cientificas. El Jardin
abarca 600 hectareas y esta dividido en dos grandes
areas fitogeograficas: una dedicada a Cubay laotraa
gran parte del mundo tropical y subtropical.

LEGuMmBRES: Frutos o semillas que se desarrollan en vaina.
Se caracterizan por su notable contenido en proteinas.

MEDIALUNA: Cortar en rodajas y dividir simétricamente en
dos partes.

MIEL DE ABEJAS: Sustancia viscosa de color dorado y muy dul-
ce que elaboran las abejas. Se recomienda como edul-
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corante natural. Se reconocen sus altos valores nutriti-
vos y medicinales.

MINERALES: Son los micronutrientes inorganicos necesarios
para conservar la salud. Existen al menos 17 minerales
esenciales.

perAs: Alimento cortado en forma esférica, generalmente
con cuchilla especial.

PLANTAS AROMATICAS: Término con el que se denominan princi-
palmente las hierbas que se utilizan en la cocina como
condimento, asi como en la medicina tradicional. Sus
partes secas se denominan especias.

poLeN: Producto alimenticio que obtienen las abejas de la
recoleccion de las células reproductivas masculinas de
las plantas con flores (faner6gamas).

posTRE: Preparacion culinaria que se caracteriza por su sa-
bor dulce. Se ingieren, por lo regular, al final de las
comidas.

PROPOLEOS: Sustancias gomorresinosas producidas por las
abejas para proteger las colmenas. En la medicina tra-
dicional se consideran antibiéticos, cicatrizantesy an-
tiulcerosos.

puntear: Adicionar pequeiias cantidades de sal y/o espe-
cias a un alimento para ajustar su sabor.

REBANADA: Porcion delgada de alimento, de seccién regular.

robaja: Lonja de un alimento que ha sido cortado transver-
salmente.

sopas: Preparaciones liquidas que se sirven por lo general
al principio de las comidas. Se clasifican en frias y
calientes. Segiin su textura se dividen en claras, espe-
sadas con sus propios ingredientes y espesadas con
féculas.



vianpa: Criterio de uso aplicado a algunos vegetales cuya
parte comestible se encuentra en las raices o tubércu-
los de la planta. Tienen alto contenido feculento.

VITAMINA: Sustancia organica necesaria para la salud en can-
tidades muy pequefias y cuya carencia ocasiona sin-
dromes o afecciones caracteristicas.
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