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MENU PARA CUATRO
Por Cristébal Rogado

Primer plato

Almejas con
alcachofas, trigueros
y especias

Ingredientes: 3 dientes de ajo; 1/‘4 de guindilla; 1 kg. almeja;
zumo de limén; 1 copa vino blanco; 1 pimiento morrdn; 1
cucharada de harina; azafrdn; 1 hoja laurel seco; perejil; agua o
caldo de pescado; 4 alcachofas
cocidas; un manojo de

drragos trigueros,
cocidos; sal y aceite
de oliva.
Verteren
una cazuela
aceite de .
oliva y&eu \

almejas, el zumo de

limon, el vino blanco, el

perejil, el pimiento morrén, y rehogar tres minutos.
Verter la harina, mezclar e incorporar el caldo, el aza-
fran y el laurel. Afadir las alcachofas y los trigueros,
cocer cinco minutos. Reposar y servir.

Segundo plato
Solomillos de cerdo

con granada, vegetales
y champiiiones

Ingredientes: 8 medallones de solomillo de cerdo (600 gr); 150 gr

de cebolla; 200 gr zanahorias; 1 taza de nata liguida; 2 granadas,

ml copa de vino de porto; 350 gr de champiriones; 4
de aceite de oliva; 2 patatas fritas; sal y pimienta.

Salpi-
men-
tarlos
solo-

millos
y freir
ligeramente en una sartén, reservar. Sofreimos la
cebolla, la zanahora, aniadiendo los champifiones.
Incorporamos el solomillo, el vino y flambeamos;
vertemos la nata, 1a granada y reducimos la salsa. Ser-
vir acompanado de las patatas.

Postre
Buiiuelo de vientorelleno
de manzana con aziicar glas

Ingredientes: 4 manzanas golden, en gajos; 140 gr de harina
de pasteleria; 1 huevo; 1 vaso de cerveza; una cucharadita de
ron (opcional); una pizca de sal; azticar glas o comun.

Depositar la harina sobre un bol y realizar un volcan,
en élse
vierte lasal,
layema de
huevo, la
cervezayel
ron. Segui-
damente, se
trabaja has-
taobtener

Iisa, dejﬁndola
reposar una hora.
Batirla clara a punto
de nieve e incorporarla a la pasta ligeramente. A con-
tinuacion, introducir porciones de manzanaen la
pasta y freirlas en aceite muy caliente. Finalmente,
espolvorear con azicar y servir calientes o frias.
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Aroma y sabor con variedad
de nutrientes sobre la mesa

Ellaurel y la granada preceden a un postre en el que aparece como ingrediente

la cerveza, un alimento natural y saludable, carente de grasas

INGREDIENTES

i: CRISTOBAL ROGADO

La presencia del laurel o lau-
ro aparece en la elaboracién
del primer plato del mena
semanal. Es un arbusto o ar-
bol que puede sobrepasar los
15 metros de alto, pertene-
ciente a la familia de las lau-
raceas. Es originario de las
zonas mediterraneas, sus ho-
jas dan utilidad como condi-
mento aromatico en la coci-
na. Existen otras acepciones
con las que se conoce al lau-
rel: el comiin, del palo, lau-
rel americano palefio o lau-
rel de cocina y el ristico.
Dentro de Ia medicina tra-
dicional, la hojas utilizadas
como condimento aportan
cualidades que mejoran la di-
gestion. Sus hojas contienen
diversos dcidos organicos, aci-

- dosinsaturados, compuestos

antioxidantes, bactericida y
minerales como el calcioy
potasio. A los principios acti-
vos como el cineol y el euge-
nol se les asignan propieda-
des estimulantes del apetito.

Mayormente, las hojas de
laurel son utilizadas como
condimento en la cocina me-
diterranea, asi como en Nor-
teamérica; sirve como aro-
matico en elaboraciones de
sopas, asados, guisos y esto-
fados, donde la materia pri-
ma puede estar formada por

carnes, pescados, Mariscos y
vegetales. En las elaboracio-
nes, las hojas normalmente
se utilizan enteras y, en oca-
siones, dan uso al bougquet
garni -ramilletes compues-
tos de plantas aromaiticas,
que son retiradas una vez fi-
naliza el cocinado—.

En la elaboracion del se-
gundo plato, vamosa utilizar
el fruto del arbol llamado gra-
nado, es decir, la granada. Per-
teneciente a la familia de las
Punicéceas; pequeia familia
de arboles y arbustos, y cuyo
fruto contiene semillas pris-
maticas y rugosas.

Los taninos presentes en
esta fruta le confieren pro-
piedades astringentes y an-
tiinflamatorias, favorecien-
do la mucosa en el tracto di-

gestivo. Sin embargo, la cor-
teza y los conocidos como los
tabiques internos recogen
una mayor parte de taninos.
Todas estas cualidades hacen
que la granada sea un buen
aliado para tratar las diarreas
infecciosas, célicos intesti-
nales, flatulencia y, sobre
todo, para los estomagos de-
licados. Las propiedades an-
tisépticas y antiinflamato-
rias que se atribuyen a la gra-
nada vienen dadas por su
contenido en dcido citricoy
malico, que son los respon-
sables del sabor genuino. La
presendia del acido ditrico nos
podrd ayudar a la eliminacion
de dcidodricoa travésdela
orina. Estudios recientes han
demostrado que el consumo
de granada es beneficioso

para combatir el asma y la
menopausia, aportando im-
portante dosis de vitamina
C y E, potasio y polifenoles,
que son aquellos que respon-
den ala elevada actividad an-
tioxidante, etc.

En el postre de la semana,
tenemos incluido como in-
grediente la cerveza. Los di-
ferentes estudios cientificos
anivel internacional han de-
mostrado que la cerveza es
una bebida natural y saluda-
ble. La carencia de grasas, vi-
taminas, minerales y otras
sustancias hacen que su con-
SuImo sea una propuesta para
incluir en cualquier dieta
equilibrada.

El consumo de cerveza de
forma moderada va a tener
efectos positivos, siempre y
cuando el individuo sea adul-
to, sano y no consuma far-
macos, ya que pueden inter-
ferir. Sus efectos asociados a
las liporoteinas de alta den-
sidad (HDL) reducen el ries-
go de enfermedades y acci-
dentes cardiovasculares... La
presencia de folatos vaa de-
sencadenar en una reduccion
del riesgo de sufrir anemia
megaloblastica —enfermeda-
des desencadenadas por la
carencia de vitamina B12,
acido folico o una combina-
cion de ambas-. Asimismo,
la presencia de los polifeno-
les nos vaa proteger contra
enfermedades cardiovascu-
lares. Por otra parte, la fibra
soluble puede ser un com-
plemento para el resto de ali-
mentos que la contienen.

» Elaboracion del plato:

" Parala obtencién de laroca

de chocolate, en primer
Iugar deberemos disponer
de un cazo de acero inoxi-
dable que deberd introdu-
cirse al bafio maria. En él
verteremos la cobertura de
chocolate negro. A conti-
nuacion, y con ayuda de
una espatula de plastico,
vamos mezclandolo hasta
obtenerun cremalisay
elastica; al instante, afiadi-
mos el trigo inflado, remo-
viendo con cuidado hasta
que ambos elementos
estén mezclados. Seguida-
mente, con ayuda de un
tenedor extraemos porcio-
nes que iremos depositan-
do sobre una superficie pla-
na protegida con papel sul-
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Rocade tnggo y chocolate negro
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furizado. Finalmente, se en combinacion con trigos,
introduceenlacimarade | frutossecos, etc. Estas téc-
ciode24 horasa- b ‘.. menterelaciona-

18°C.
» Conocimien-
tos basicos:

Existen multi-
tuddetécnicas
aplicadasenla
obtencion de rocas
de chocolate negroy
blanco (manteca de cacao)

M"‘“"’r

das con la elabo-
b racion de bom-
‘bonesyturrén;
estos dltimos
‘p 3 " yase elabora-
* bansobreis3z
en lalocalidad de

g "g_.'? ‘Iljona. Segtin Fer-

nando Galiana Carbo-
nell, cronista del Rey Feli-

peII, antes del siglo XIV ya
se conocia el turron. Poste-
riormente, y segin la his-
toria, la elaboracién de los
bombones surgié en el si-
glo XVIII, en manos del
pastelero de Luis XIV, que
le ofrecié unas frutas bafia-
das en chocolate, aloque
el rey respondi6 «bon
bony, en sefial de aproba-
cion. De ahi surgié el tér-
mino bombén. Por tanto,
la técnica para la obten-
cién de rocas estd estrecha-
mente ligada a la historia,
aplicada ala creacion de es-
tructuras duras o semi du-
ras uniformes, por lo que
no es necesario buscar que
todas las piezas sean igua-
les o muy similares. Su de-
gustacion esta ligada al dis-
frute en la sobremesa.




