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Un viaje culinario por Europa 6

ISIGUENOS EN NUESTRO VIAJE CULINARIO
POR EUROPA!

El proyecto TRAFOON tiene el gusto de invitarle a un extraordinario
viaje por Europa, para descubrir la mas exquisita comida tradicional
europea. Pero, antes de comenzar, conviene aclarar el significado de
la expresién “‘comida tradicional”. Aunque todo el mundo conoce y
utiliza esta expresion, resulta dificil encontrar una definicién clara.
TRAFOON entiende por “comida tradicional” la “elaborada siguiendo
una herencia gastronémica de, al menos, tres generaciones, que goza
de unas caracteristicas especiales que la distinguen claramente de
otros productos similares de la misma categoria”, bien porque utiliza
“ingredientes tradicionales” (materia primas o productos primarios),
porque “tiene una composicién tradicional” o porque “se produce o
procesa de la manera tradicional”. Ademaés de esto, debe estar “asociada
a una determinada localidad, regién o pais”.

Ya tenemos una idea aproximada de lo que significa “comida tradicional”,
pero, ;por qué es tan importante? Durante miles de afios los alimentos
tradicionales desempenaron un papel fundamental en la tradicién y el
folclore de un gran niimero de culturas y regiones de Europa, al formar
parte de su acervo cultural. Europa tiene motivos para estar orgullosa de
su comida tradicional. Por desgracia, algunos tipos de comida tradicional
estan en riesgo de desaparicién debido a la creciente globalizacién y a
la internacionalizaciéon del mercado de alimentos. Por este motivo,
es tan importante evitar la pérdida de recetas centenarias y productos
alimenticios tradicionales para, asi, preservar una dieta variada, sana
y sabrosa para los ciudadanos europeos. Conservando la comida
tradicional, preservamos también nuestra cultura e identidad histérica.
Con esta publicacién, TRAFOON le ofrece la oportunidad de explorar los
distintos paises europeos a través de sus productos, basados en cereales,
pescados, verduras, setas, frutas o aceitunas. Con la ayuda de lugarefios
de Francia, Alemania, Grecia, Italia, Polonia, Serbia, Eslovenia, Espana,
Suiza, la Republica Checa o los Paises Bajos, podra descubrir la fascinante
historia de estos productos tradicionales, las increibles regiones a las que
dichos productos pertenecen y las recetas méas sabrosas.

iDisfrute esta deliciosa experiencia en nuestro viaje culinario por Europal
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EL PROYECTO TRAFOON

En la Union Europea, las pequenas y medianas empresas (pymes) del sec-
tor alimentario se enfrentan a una presién cada vez mayor por la apertura
de los mercados, la demanda por el consumidor de productos alimentarios
estandarizados a un precio competitivo, la creciente importancia de las gran-
des superficies y las dificultades que conlleva cumplir con las regulaciones
estatales.

Para apoyar a las pymes del sector alimentario en noviembre de 2013 TRA-
FOON puso en marcha una red de transferencia de conocimientos, centrada
en productos alimentarios producidos con cereales, pescado, fruta, aceitu-
nas, verduras o setas. El proyecto TRAFOON pone en contacto a investiga-
dores, agentes de transferencia de conocimiento y asociaciones de pymes
en catorce paises europeos, con el fin de promover que se compartan ideas
innovadoras y emprendedoras adecuadas dentro del sector alimentario
tradicional, en beneficio de las regiones y de los consumidores europeos.
Este proyecto estimula la interaccion entre pymes, asociaciones de éstas y
centros de investigacion, con el fin de incrementar la transferencia de co-
nocimiento hacia dichas pymes y permitir que se pongan sobre la mesa los
temas de investigacion que necesitan. En el proyecto se han investigado las
necesidades de las pymes en toda Europa. Estas necesidades han sido cu-
biertas con proyectos de innovacion adecuados. Se han realizado mas de
cincuenta y cinco talleres para pymes e investigadores alimentarios en ca-
torce paises europeos. Para mas informacion, visite el sitio web del proyecto
(wwwitrafoon.eu) y el dosier informativo de TRAFOON (wwwitrafoon.org).

Susanne Braun, F° Javier Casado Hebrard,

Coordinadora Director del Proyecto
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ESPANA: ACEITE DE OLIVA

Me llamo M2 Paz y naci en Antequera (Malaga), pero pasé la mayor
parte de mi vida adulta en Linares (Jaén). Ahora trabajo en Mengibar,
un pequeno municipio de Jaén ubicado en la Comunidad Auténoma
de Andalucia, donde se produce la mayor parte del aceite de oliva del
mundo. La aceituna siempre ha formado parte de mi vida, no sélo
porque soy andaluza, sino también porque creci rodeada del sabor de
la aceituna y su cultivo. Quizas por este motivo acabé trabajando como
directora de analisis sensorial (panelista) e investigadora en la rama de
produccion y calidad del aceite de oliva.

Mis primeros recuerdos relacionados con el aceite de oliva son las
“meriendas” (una tradicién espafiola que puede compararse con la
“hora del té” inglesa), que consistia en pan con aceite de oliva, alguna
fruta, salchichas o jamén. También recuerdo el tiempo de la cosecha,
que tenia lugar cada ano en diciembre, cuando los agricultores y los
vehiculos de labor solian ir de un lado a otro y las almazaras no daban
abasto, del trabajo que tenian.

UNA TECNOLOGIA INNOVADORA PARA PRODUCTOS DE ALTA CALIDAD

También recuerdo que, cuando era una nina, el aceite de oliva se vendia
a granel y se almacenaba en latas en las casas. Desprendia un terrible
olor arancio, de forma que yo pensaba que asi debia de oler la aceituna.
Actualmente esto resultaria inconcebible: ahora el aceite de oliva se
envasa. Hace unos pocos afos, la legislacién espanola dispuso que los
envases fueran desechables. El olor ha cambiado (y mejorado), porque
se ha perfeccionado el proceso de produccién gracias a innovadoras
tecnologias dirigidas al producto tradicional. Por ejemplo: la muela
utilizada en los antiguos molinos de aceituna se ha reemplazado,

. gradualmente, por prensas centrifugas horizontales que funcionan
MARIA PAZ AGUILERA con electricidad. Algunos de estos antiguos molinos de piedra decoran

ahora plazas y jardines, como simbolos de una tradiciéon ya perdida.
INVESTIGADORA DE MENGIBAR Asimismo, hoy en dia la aceituna se separa de las hojas dentro del

molino.
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Resulta interesante que el aceite de oliva sea el Gnico alimento cuyas
caracteristicas sensoriales (también llamadas organolépticas) estén
normativamente reguladas. Como jefa de analisis sensorial, tengo a
mi cargo un grupo de catadores expertos. Juntos, debemos decidir si
un aceite de oliva es Virgen o Virgen Extra, que son las dos categorias
superiores de este producto. Usted se sorprenderia si le dijera que
puede hallar, en determinados aceites de oliva, un sabor a hierba recién
cortada, a platano o a almendras. Pero no se preocupe si no consigue
captar esos sabores; es una cuestion de tiempo y de practica.

Permitanme afiadir una pequena anécdota sobre las propiedades
organolépticas del aceite de oliva y el maridaje: cuando me trasladé
de Antequera a Linares, Jaén, no estaba familiarizada con la variedad
de aceite tradicional del lugar. Me llevd bastante tiempo hasta que
fui capaz de probar una ensalada, dado que ahi se utiliza una gran
cantidad de aceite en su aderezo. jCémo echaba de menos el aceite de
oliva tradicional de Antequera!

EL MOMENTO DE LA COSECHA DETERMINA LA CALIDAD

El momento de la cosecha es determinante para conseguir un buen
aceite de oliva. Si la aceituna se cosecha a comienzos de octubre o
noviembre, se espera un aceite de primera calidad; a este aceite de
oliva se le denomina Aceite de Oliva de la Primera Cosecha. Siento tener
que admitir que la calidad no ha sido siempre el objetivo principal
del productor. De hecho, antiguamente, la cosecha se retrasaba lo
maximo posible para obtener una cantidad mayor de aceite de oliva.
El compromiso por la calidad ha supuesto una larga batalla que ha
implicado a mercados, productores y consumidores.

Algunos consumidores me dicen que no les gusta el sabor amargo de
algunos aceites de oliva, pero lo cierto es que los aceites de este tipo
son los de mejor calidad y los mas saludables, dado que tienen un
alto contenido de polifenoles (sustancias con propiedades bioactivas).
Normalmente recomiendo que el aceite se tome amargo y templado,
pero soy consciente de que, como dice el dicho espanol, sobre gustos
no hay nada escrito.

15 Espana — Aceite de Oliva

El olivo forma parte del paisaje tipico de Andalucia, pero también el
aceite ha influido en las costumbres y tradiciones de esta regién. La
produccién de aceite de oliva tiene que seguir progresando, pero, al
mismo tiempo, debe ser fiel a su filosofia tradicional de contribuir al
cuidado de lasalud, asi como respetar el medio ambiente y el desarrollo.

Me gustaria invitar a todos ustedes a conocer la cultura del aceite de
oliva y a la gente que vive en torno a él. Con toda probabilidad, se
inclinarian a consumir més aceite de oliva. Estoy segura de que les
gustaria y, sobre todo, de que vivirian de forma mas saludable.

Olivares en Andalucia, Espana.
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El desayuno molinero era una comida tradicional en las almazaras
andaluzas. El molinero del altimo turno de la noche solia comerla antes
que llegara a trabajar el primer turno de la manana. Originalmente
esta comida consistia en pan, aceite y aceitunas, productos estos que se
encontraban en la almazara. En las fiestas y dias importantes, afiadian
otros productos locales, como bacalao, naranjas, tomates o cerdo.

Hoy en dia atin existe este plato, pero no sélo lo comen los agricultores,
sino que también lo toma gente muy diferente en Andalucia, en lugar
de comer tostadas francesas o dulces. Los productos mas comunes
son el pan con aceite de oliva virgen o virgen extra, servido junto con
tomates, bacalao y jamén espanol curado.

El desayuno molinero puede compararse con el desayuno tipico
inglés, con la diferencia de que aquél es méas sano, dado que contiene
productos mediterraneos.
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ESPANA: ACEITUNAS DE MESA

Me llamo Esther y naci en Ubeda, uno de los municipios mas bellos
y turisticos de la provincia de Jaén que, durante siglos, ha ligado su
historia al cultivo del olivo. Mis padres y abuelos fueron olivareros, de
modo que la mayor parte de mis recuerdos sobre la nifiez estan repletos
de olivares, aceite de oliva y aceitunas de mesa.

LA INFLUENCIA ARABE EN LA CULTURA GASTRONOMICA ESPANOLA

La mayor parte de la aceituna que se cultiva se destina a la fabricacién
de aceite de oliva, pero en Andalucia también existe una larga tradiciéon
consistente en preparar las aceitunas para tomarlas como aperitivo.
Para ello se utiliza una pequena parte de la cosecha o, incluso, existen
determinadas variedades que sélo se cultivan con este fin. No deben
olvidar que la aceituna necesita un proceso de maduracién y un tipo
de fermentacién antes de que esté lista para su consumo. Aunque la
industria de la aceituna de mesa estd mayormente localizada en los
campos que rodean Sevilla y Cordoba, en los hogares de todos los
municipios andaluces suele prepararse la aceituna de mesa para el
consumo propio. No conozco el origen de esta tradicion, pero imagino
que nuestro pasado arabe ha debido de influir. Nunca he estado en
Marruecos, pero he oido que la gente alli come aceitunas todo el dia:
para desayunar, para almorzar, para cenar, etc.

Siempre me han gustado las aceitunas y me siento orgullosa de haber
trasmitido esta tradicién a mis hijos. A veces tengo que prohibirles
comer tantas, lo cual hace que me venga a la memoria el eslogan
original de las patatas Pringles: “Once you pop, you can’t stop” (“Una
vez que pruebas, no puedes parar”). Lo cierto es que a los nifios les
gustan mucho las aceitunas, que por lo general estan bastante saladas.

ESTHER CAMPOS Deben de tener algiin componente adictivo.

PRODUCTORA DE ACEITUNAS DE MESA Mi madre y mi abuela eran expertas en la tarea de preparar aceitunas
caseras. Independientemente de su variedad, lo que marca la diferencia

es la cura. Les aporta su punto de sal caracteristico, su textura y sabor.
Existen muchos métodos diferentes de fermentacién de la aceituna, por
ejemplo, la salmuera, el agua o la sosa caustica. Antiguamente era muy
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tipico tener recipientes con olivas curandose en la casa. Actualmente
esta tradicidon s6lo perdura en los hogares de personas con cierta
edad, dado que los jovenes, en su mayoria, no estan interesados en
preservarla.

De lo que pude aprender en mi casa, puedo afirmar que tanto las
aceitunas verdes (no maduras) como las negras (maduras) pueden
utilizarse en el aperitivo. El sabor es distinto; en mi opinién las
aceitunas verdes tienen un sabor mas fresco. Las aceitunas negras son
mejores para cocinar, pero esto siempre dependera de las preferencias
o el gusto de cada uno, aspectos, estos, muy subjetivos.

Personalmente, me gusta utilizar la aceituna de mesa en multitud de
recetas, por ejemplo, en ensaladas o en la pasta, si bien como mas me
gustan es de aperitivo, acompanadas de una cerveza extra fria. Cuando
en cualquier bar de Jaén se pide una bebida es muy comin que pongan,
gratis, aceitunas para acompanarla (industriales o caseras). Del mismo
modo, algunos restaurantes sirven un plato de aceitunas mientras los
clientes esperan a que se les sirva la comida. Hay que ser cauteloso y
no tomar demasiadas, de lo contrario juno se sentira lleno antes de
empezar a comer!

UNA PARTE VITAL DE LA CULTURA ESPANOLA DE LA RESTAURACION

No puedo concebir una reunién con familiares o amigos sin que las
aceitunas estén presentes en la mesa. En mi familia, las aceitunas
nunca faltan en las celebraciones y jsomos una familia grande! A
veces discuto con mi padre, que siempre esta tratando de perder peso
siguiendo multitud de dietas, pero no deja de comer muchas aceitunas,
que —ciertamente- constituyen un alimento muy saludable, pero que
hay que restringir si se quiere adelgazar.

En los ultimos afios se ha debatido mucho sobre los aspectos
nutricionales que conlleva el consumo de la aceituna de mesa y su
relacion con la salud. Por lo que a mi respecta, me gustaria encontrar
nuevos e innovadores procesos, en los que se utilice menos sal, pero
que permitan conservar el mismo nivel de fermentacién y la alta
calidad, para que el producto no pierda su caracteristica de “listo para
comer” y siga siendo bueno, no sélo para la salud, sino también para su
degustacion en las reuniones sociales.




INGREDIENTES PARA
LA PREPARACION DE UNA
GARRAFA DE 5 L

3 kg de aceitunas verdes frescas
L5 kg de sal gorda o sal Kosher

200 g de tomillo

8 hojas de laurel

Piel de naranja

2 cabezas de ajo sin pelar
2 ramitos de hinojo
Agua

UTENSILIOS

Una olla de barro de 5 litros
para la preparacién y el
almacenamiento.

Un mortero o un rodillo de
madera.

25 Proyecto TRAFOON

PREPARACION

1. Lave y disponga las aceitunas en bandejas
de plastico o en otro recipiente. El tamafo
de las aceitunas deberda ser similar, de
forma que, si hay diferentes tamanos, se
separen en montones diferentes.

2. Machaque las aceitunas con el mazo de
madera. Deles un ligero golpe, pero déjelas
enteras, en lo posible. Debera tener cuidado
de no danar el hueso.

3. Introduzca las aceitunas en una olla
de barro de 5 litros y cubralas con agua,
anadiendo 100 gr. de sal gorda (salmuera).
Asegturese de que las aceitunas se
encuentran totalmente cubiertas por el
liquido. Tape el recipiente y guardelo a
temperatura ambiente durante un dia. Al
dia siguiente, lave las aceitunas y repita el
mismo proceso de cubrir con agua y sal
y lavar las aceitunas durante 10 o 12 dias,
hasta que las aceitunas hayan perdido su
amargor.

4. Anada el tomillo, las hojas de laurel, la piel de la naranja, el ajo y el hinojo a las
aceitunas resultantes del proceso anterior, cubriéndolas con una nueva salmuera.
Tape el recipiente y almacénelo a temperatura ambiente durante un par de dias.
Transcurridos estos, estaran listas para comer. Hasta su consumo, guardelas en el
mismo bote utilizado para la preparacién y no retire el alifio final.
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FRANCIA: COL

Histéricamente, los chinos fueron los primeros en conservar la col
con sal y vinagre. La col fermentada (chucrut) se convirti6é en la base
del sustento alimentario de los artesanos de la Gran Muralla china.
Estos trabajadores se encontraban aislados en las montanas, pero esta
comida aseguré su supervivencia. Segtin las mismas fuentes, mongoles
y tartaros conocieron este particular alimento en la Gran Muralla
y cuando invadieron Europa se llevaron consigo varios tipos de col.
Otras fuentes afirman que exploradores famosos, como Marco Polo,
necesitaban el chucrut para prevenir a sus marineros del escorbuto.
Consumian la col fermentada en salmuera, si bien, con el tiempo
mejoraron esta técnica de conservacion.

En el siglo XVI los germanos inventaron la fermentacién en sal y el
chucrut se convirti6 en el plato tradicional de Alsacia. Se denominé,
en la lengua de Alsacia, sauerkraut, una traduccién literal del vocablo
Stikriit — stir (agrio) y Kriit (hierba).

EL ZUMO DE CHUCRUT SE EMPLEA EN LA PRODUCCION DE BIOGAS

En la actualidad la regién francesa de Alsacia produce entre 25.000 y
28.000 toneladas de chucrut al afio, lo que equivale, aproximadamente,
al 70 por ciento de la produccidon nacional total de Francia. En el
departamento del Bajo-Rin el cultivo de col se encuentra localizado
principalmente en torno al municipio de Krautergersheim. El 25 % de la
produccion francesa de chucrut tiene lugar en esta pequena localidad,
lo que explica su sobrenombre: “la capital del chucrut”. El zumo de
chucrut se recoge durante el proceso de fabricacién para utilizarse
después en la produccién de biogés.

JEAN-MICHEL ADES Las tres pistas para identificar un buen chucrut son: su tipico fuerte
aroma, sus largos filamentos y su color, entre blanco y amarillo
PRODUCTOR DE COLES palido. Durante los tltimos cien afios la produccion de chucrut se ha

extendido a otras regiones de Francia, como Champana, Pais del Loira
y Norte-Paso de Calais. Se sabe que la col y el chucrut son buenos para
la salud. Contienen vitaminas C, B y K, asi como probidticos. Ademas
son pobres en calorias pero ricos en calcio y magnesio y constituyen
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una buena fuente de fibra, acido félico, hierro, potasio, cobre y
manganeso. Cuando no se pasteuriza ni se cuece, el chucrut también
contiene lactobacilos —unos beneficiosos microorganismos-y es rico
en enzimas. La fibra y los probiéticos mejoran la digestién y ayudan
al desarrollo de una saludable flora intestinal, que protege de muchas
enfermedades del aparato digestivo.

EL CHUCRUT ESTA DISPONIBLE DURANTE TODO EL ANO

El chucrut puede encontrarse durante todo el afo: tierno, crudo o
cocido. Sin embargo, es conveniente saber que la produccién de chucrut
comienza, cada ano, el primer dia de septiembre y dura treinta dias. En
verano, con las altas temperaturas, la col madura rapidamente. Después
de la cosecha, se transporta a las llamadas choucrouteries, donde se
corta en filamentos cortos y delgados y se sala. Luego se almacena en
depdsitos para que dichos filamentos fermenten mas rapidamente.
Este proceso da al chucrut un caracteristico sabor suave. Esta cosecha
de col de septiembre recibe el nombre de “chucrut nuevo”.

Procedimiento
tradicional de

fabricacién del
chucrut.
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INGREDIENTES

2 kg de chucrut

2 cortezas de tocino

2 cebollas

2 dientes de ajo machacados
Y2 cucharadita de comino

Y2 cucharadita de cilantro

4 clavos

12 bayas de enebro

2 hojas de laurel

1 ramita de tomillo

0,51 de vino blanco (Riesling)
2 cucharadas soperas de
manteca de pato

3 chalotas

1,5 kg de pescado en filetes

SALSA

0,51 de vino blanco (Riesling)
400 g de mantequilla
200 g de nata

33 Francia - Col

PREPARACION

1. Saltee una de las cebollas con las dos
cucharadas soperas de manteca de pato.

2. Anada las cortezas de tocino, el chucrut
y las especias, salpimente y afiada la mitad
del vino blanco. Tape la mezcla y cocinela
en el horno a baja temperatura durante
hora y media.

3. Entretanto, prepare la salsa: afiada la
cebolla picada al vino y espere hasta que el
alcohol se haya casi evaporado. Luego anada
la nata y continte la coccién, moviendo de
vez en cuando la mezcla, hasta que espese
la salsa.

4. Cocine los filetes de pescado al vapor.
5. Para servir, cubra el chucrut con el

pescado. Riegue el pescado con la salsa y
adorne el plato con vieiras y cangrejos.
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- v FRANCIA: TRIGO DURO

Soy Joel Abecassis, cientifico del INRA (Instituto Nacional de
Investigacién Agrénoma), Francia, y mi pasion es investigar sobre los
cereales. Me he centrado principalmente en el trigo, una especialidad
Unica dentro de los cereales, especialmente en el area mediterranea.

Francia es el mayor productor de cereales de Europa. Su produccién
de trigo duro es de 2.000.000 de toneladas al afio, producidas por
22.000 explotaciones agricolas. Existen dos procesos distintos de
transformacién: por lo que respecta al primero, 200 ETC (empleados
a tiempo completo) trabajan en cinco molinos de sémola; en cuanto
al segundo, contamos con siete grandes fabricas que producen pasta y
otras cuatro que producen cuscus, lo que supone una plantilla superior
a 1300 trabajadores. También existe un gran nuimero de pymes
dedicadas a productos de trigo duro.

LAS EXTRAORDINARIAS CARACTERISTICAS DEL TRIGO DURO PERMITEN
DESARROLLAR UNA EXTENSA GAMA DE PRODUCTOS ALIMENTARIOS

Multitud de pymes trabajan en las distintas fases del procesamiento
del trigo duro, bien como productores, molineros o como cooperativas.
La mayoria centra su atencion en el mercado local, en especial el de
la pasta fresca, la pizza o el pan. Hemos tenido ocasién de reunirnos
con unas veinte pymes en el curso de un taller dedicado a productos
tradicionales fabricados con trigo duro. De estos, més del 50% tienen un
volumen de negocios anual comprendido entre 50.000 y 500.000 euros
y estan centradas en los mercados locales y regionales.

El trigo duro constituye uno de los pilares de la dieta mediterranea.
Permitanme recordarles que mas del 60% de la produccién mundial

de trigo duro se consume en la regién mediterranea. Por lo tanto, los
JOEL ABECASSIS métodos de produccién artesanal y tradicional se utilizan mucho en
CIENTIFICO EXPERTO DE LA PLATAFORMA NACIONAL los productos derivados del trigo duro, aun cuando podamos observar

que, mundialmente, la fabricacién industrial de estos productos ha
aumentado. No obstante, las particulares caracteristicas del trigo duro
(textura vitrea, color ambar, altos niveles de proteina, etc.) permiten
varios procesos de transformaciéon que dan como resultado una amplia

FRANCESA DE TRIGO DURO
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gama de productos alimentarios, como la pasta, el cuscts, el burgol, el
freekeh, una variedad de reposteria como el Pane dAltamura, el Kesra o
el Jubz al-dar. Esta versatilidad permite a las pymes desarrollar nuevos
productos. Es mas, la famay el prestigio de la Dieta Mediterranea ayuda
a las pymes a comercializar sus productos. Tanto los ciudadanos como
los empresarios mediterraneos son muy conscientes de esta herencia
cultural y de que la misma constituye una fuente segura de creacion de
empleo.

Se ha podido constatar la excelente acogida que las pymes dedicadas al
trigo duro han propiciado a los talleres organizados dentro del Proyecto
Europeo Trafoon. Mas del 50% de estas empresas han declarado su
deseo de innovar. Entre sus intereses principales esta la creacion de
nuevos productos basados en el trigo duro, pero también se ha prestado
atencion a las innovaciones en comercializacion.

EL PAPEL DE LA CIENCIA EN LA INNOVACION DE PRODUCTOS

Las pymes han mencionado, como temas de interés de cara a la inno-
vacion, los granos de trigo duro con “potencial proteinico optimizado”,
el “desarrollo de indicadores de calidad de los granos de trigo duro”, o
“técnicas innovadoras de manejo de cultivos”. Los ejemplos anteriores
sugieren que los centros de investigacién deberian estar dispuestos a
contribuir a la creacién de una base cientifica adecuada y a transferir
el conocimiento resultante a las pymes, para, de este modo, acelerar el
proceso de innovacidn. Nuestro laboratorio ha participado en la crea-
cion de un proyecto con trigo duro en el que el objetivo principal lo
constituye el potencial de la proteina optimizada, teniendo en cuenta
los factores agronémicos, el suelo y los cambios climaticos, asi como la
flexibilidad en el procesamiento y la percepcioén final.

En el pasado también contribuimos al desarrollo de un nuevo producto,
denominado Ebly, que hoy en dia se compra en las grandes superficies.
Muy recientemente hemos participado en el desarrollo de la primera
baguette francesa hecha con trigo duro. En el caso de este producto,
tanto yo, como otros colegas y también empresas hemos compartido
nuestra experiencia. Este proyecto me ha convencido de que si conta-
mos con pymes innovadoras en el sector del procesamiento del trigo
duro tradicional, tendremos muchas opciones de poder desarrollar
nuevos conceptos y seguir siendo competitivos.
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PAISES BAJOS: SETAS

En mi opinidn, la seta comestible es uno de los organismos mas
fascinantes de este planeta. Tiene un cultivo de ciclo corto y es posible
seguir de cerca todas sus etapas. Después de la inoculacién del sustrato
puedo apreciar su crecimiento tan s6lo un dia después y, unas semanas
mas tarde, ya tengo la seta. Las setas son muy sensibles a su entorno; por
lo tanto, debe mantenerse limpio todo lo que les rodea, para evitar que
los cuerpos frutales sean atacados por hongos no deseados; también es
necesario, para que crezca, aportarle la humedad, la temperatura y la
luz solar necesaria.

Yo cultivo tres tipos diferentes de setas ostra pertenecientes al género
Pleurotus: la gris (Pleurotus ostreatus), la rosa (Pleurotus djamor) y la
amarilla (Pleurotus citrinopileatus). La seta ostra crece con maés facilidad
que el champinén y tiene mas variedades. Las distintas variedades de
setas ostra pueden cultivarse en varios tipos de materia orgénica, lo que
ofrece la posibilidad de cambiar a otras fuentes, si el sustrato en el que
estan, la paja de trigo, escasea o aumenta mucho de precio.

La seta ostra es rica en fibras dietéticas, minerales, vitamina B y
provitamina D. Especialmente las personas de avanzada edad cuyo
porcentaje poblacional es mayor en los paises occidentales, sintetizan
peor la vitamina D. En algunos paises existen setas enriquecidas con
estavitaminay pronto otros paises seguiran su ejemplo. Concretamente,
en el caso de las personas vegetarianas, la seta constituye una buena
alternativa a la grasa del pescado, por ejemplo, para obtener vitamina
D. Aunque la seta constituye un verdadero manjar, se encuentra
infravalorada como alimento. Nunca serd un alimento basico como
pueden serlo la patata o el arroz, pero anade valor nutricional a
cualquier comida, dada su mezcla de vitaminas, minerales y fibras
dietéticas. En paises como China la gente come muchas mas setas que
nosotros en los Paises Bajos; por este motivo creo que el mercado de la
seta comestible tiene buenas oportunidades de crecimiento. Es preciso
que en los Paises Bajos (y en Europa) exista una mayor cooperacién
entre empresas para que los consumidores sean mas conscientes de lo
saludable que es este producto.
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PAISES BAJOS: PAN

Los holandeses comen pan sobre todo durante el desayuno o el almuerzo.
Es bastante comun llevar fiambreras con sandwiches al trabajo o al
colegio. Actualmente los holandeses consumen una media anual de
50 kg de pan, lo que equivale a cuatro rebanadas de pan al dia. Las
estanterias del pan estan repletas de pan de todo tipo; sin embargo, s6lo
existe un tipo de pan auténticamente holandés: el pan de sindwich o
pan de molde. Lo suelen tomar con mantequilla de cacahuete, virutas de
azdcar y, por supuesto, con queso holandés. Compramos la mayor parte
del pan en el supermercado (alrededor de un 75%), o en las panaderias
(en torno a un 14%), pero también nos gusta tomar un sandwich “sobre
la marcha” (comprandolo en una estacion de tren, en una gasolinera, en
pequenas tiendas o panaderias, etc.). Son panes tipicos regionales el pan
de centeno Frisian, los rollos de salchicha de Brabante o los bollos de
Zelanda.

LA HISTORIA HOLANDESA DEL PAN

En los Paises Bajos, el trigo es el grano que mas se utiliza en la produccién
de pan. Ya a comienzos del siglo XIX era comun utilizar una combinacién
de harina de centeno y de trigo para hacer el pan. En la actualidad los
productos tipicos del centeno, como el pan de centeno de Brabante,
Friesland o Groningen, siguen existiendo, pero la harina de centeno ha
perdido su protagonismo. Los panes dulces, como el de jengibre, todavia
contienen un pequeno porcentaje de harina de centeno para potenciar
su sabor. El cambio comenzé tras la Segunda Guerra Mundial: en vez de
utilizar una mezcla de harinas trigo y centeno, la gente comenz6 a hornear
s6lo el pan de trigo. Esto se debid, en parte, a que durante la hambruna
holandesa de 1944-1945, a los habitantes de la mitad occidental de los
Paises Bajos se le suministr6 pan blanco sueco. Durante los ataques aéreos

coordinados que tuvieron lugar entre abril y mayo de 1945, el pan blanco
PETRA KUIPER sueco era lanzado por las fuerzas aéreas britanicas y estadounidenses,
EXPERTA EN PAN en el curso de una operaciéon que se denomindé Mana. El pan se horne6

en los Paises Bajos utilizando la harina que transportaban tres grandes
barcos de la Cruz Roja sueca. Durante los anos de guerra, apenas habia
dinero para comprar pan. Los panaderos holandeses se vieron obligados
a hornear el llamado pan estatal, hecho de un trigo especial casero y otros
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ingredientes alternativos, como la harina de centeno, de legumbres y Tostadas de pan de
de patata. Comenzaron a hornear este nutritivo pan en 1916 durante la centeno con mermelada
Primera Guerra Mundial y continuaron haciéndolo durante la mayor de cereza.

parte de la Segunda Guerra Mundial.

Después de las décadas de 1950 y 1960 se inicié6 una nueva etapa:
comenzaron a hacerse tipos de pan cada vez mas refinados, como el pan
blanco, o el pan de leche o de nata. El pan se hizo mas ligero y contenia
mas aire, y también influyeron las técnicas de comercializaciéon. En la
década de 1970 aparecio en el mercado la primera marca de pan, King
Corn (en realidad se trataba de pan blanco sueco envasado). La década
de 1980 se caracteriz6 por un incremento en la diversidad de pan en los
estantes de los comercios. Comenzaron a utilizarse diferentes tipos de
grano (pan de maiz, pan multicereales), se le anadieron semillas y nueces,
incluso se puso de moda el pan coloreado con malta. La tendencia actual
da mucha importancia a la salud y al estilo de vida. Por ello, se ha puesto
muy de moda el pan puro, artesanal, a la vez que la utilizacién de cereales
locales y antiguas variedades de harina, como la espelta, el kamut o la
escanda. Incluso se ha notado un incremento en el uso de levadura como
prOduCtO fermentador. Medianoche de muesli con queso.

Pan agrio de harina de centeno.




INGREDIENTES PARA 15 PANES
De 600 g

5 kg de harina integral de
espelta

750 g de masa madre de
espelta

50 g de sal

50 g de sirope de manzana
25 g de aceite de oliva

25 g de levadura

25 g de panatura (masa madre
natural)

2,9 kg de agua

500 g de agua adicional
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PREPARACION
1. Hagaunabuenamasa conlosingredientes.

2. Ponga la masa en un molde metalico
engrasado con aceite.

3. Déjela reposar durante 30 minutos y
luego doble la masa con cuidado.

4. Pésela en trozos de 600 g.

Doble la masa formando una hogaza
rectangular (dando forma puntiaguda a los
extremos).

5. Deje que la masa repose y suba durante
otros 45 minutos. Forme los panes.

6. Deje que suba otros 85 minutos. Hornee
con vapor a unos 230 grados centigrados
durante 40 minutos.
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PAISES BAJOS: LEGUMBRES

Hola, somos la familia Smaak (Jaap, Marry y nuestro hijo Erik). Nuestra
familia ha vivido durante muchas generaciones en la provincia de Holanda
del Norte. Nuestros familiares compraron la granja donde ahora vivimos
en torno a 1900. En aquella época la agricultura de la region era sobre todo
mixta y a pequefia escala (ganado, bulbos de flores, praderas para pasto,
legumbres y verduras). En 1978 decidimos especializarnos en el cultivo de
productos agricolas. Atin cultivamos cebollas para la produccion de semillas
y bulbos de flores (tulipanes), pero nuestro trabajo se centra principalmente
enlajudiasecay el guisante, de forma que nos encontramos entre los tiltimos
granjeros de los Paises Bajos centrados en estos productos.

LOS BENEFICIOS DE LA DIVERSIDAD DE ALUBIAS

Los primeros recuerdos de Jaap Smak comiendo legumbres se remontan
a un particular dia de la semana: lunes, dia de colada. Como lavar la ropa
constituia una ardua tarea, la comida de ese dia de la semana debia ser facil
de preparar. El domingo por la noche se ponian en remojo las judias y los
guisantes y el lunes se colocaban en la estufa. No habia que vigilarlos y se
comian tal cual. Jaap, Marry y Erick mencionaron que su guisante favorito es
el grauwe erwt (un tipo de guisante de arce) y compartieron con nosotros una
informacién privilegiada: la mejor forma de acompanar estos guisantes es
con panceta frita (jno hay que usar panceta entreverada con tocinol!), cebollas
encurtidas, pepinillosy variantes. La popularidad del guisante de arce se debe
a su extraordinario sabor. Sabe mejor que los llamados kapucijners (bisaltos,
guisantes marrones Marrowfat). El Citroenboon (una alubia amarilla) es su
alubia seca preferida, seguida de cerca por la blanca kombek. No obstante, el
cultivo de la citroenboon es algo mas complicado, dado que es muy propensa
a contraer enfermedades. Sobre este particular Marry Smak mencioné que,
en holandés, la citroenboon es conocida como juffertiesboon (la delicada seriora

LA FAMILIA SMAK: JAAP. MARRY Y ERIK habichuela). Otra receta holandesa tipica a base de guisantes tiene el nombre
i i de snert. Para preparar snert, Marry Smak utiliza, en lugar de los tradicionales
CULTIVADORES DE LEGUMBRES guisantes partidos, los guisantes Marrowfat, porque estos guisantes no tienen

que estar previamente en remojo y tampoco es necesario quitarles la piel.
Cocina los guisantes Marrowfat anadiéndoles trocitos de carne y verduras
(puerros, bulbos de apio...). Finalmente, la sopa se sirve con longaniza
ahumada.
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Antiguamente, el cultivo de la alubia seca y del guisante constituia un trabajo
laborioso, dado que toda la labor se realizaba a mano. En el caso de la alubia
seca, habia que sembrar, desbrozar y cosechar de rodillas, recolectando
las plantas y colocandolas en hileras (waaltje) sobre la tierra, para después,
transcurridos dos dias, ponerlas a secar en tripodes de madera.

EL GUISANTE Y LA ALUBIA SECA PRECISAN DIFERENTES CONDICIONES
METEOROLOGICAS PARA OBTENER COSECHAS DE ALTO RENDIMIENTO

Cuando los guisantes estan listos para cosecharse se siegan con una
guadana. Hoy en dia la siembra y la cosecha se realiza mediante maquinaria
agricola, lo que hace que el cultivo sea mucho més eficiente. Si se compara
con el pasado, ahora el proceso de cosecha resulta menos laborioso, si
bien la planta cosechada atin debe colocarse a mano sobre los soportes de
madera. También las semillas se clasifican a mano (en holandés a esta fase
se le denomina bonen lezen). Los amigos y familiares siempre ayudan a la
familia Smak tanto en verano como en otofio. Segun Erik, suelen plantar
el guisante sobre todo en marzo o abril; no obstante, puede hacerse incluso
en febrero si las condiciones meteoroldgicas lo permiten. La alubia seca
no se siembra hasta el 15 de mayo, pasados los dias frios o de los Santos de
hielo (San Mamerto, San Pancracio y San Servando). Jaap y Erik saben, por
experiencia, que la cosecha de guisante es mejor cuando las condiciones
meteorologicas son adversas mientras la planta se desarrolla (een erwt
moet strijen: “un guisante tiene que luchar”). Sin embargo, las alubias secas
necesitan que haga buen tiempo mientras la planta crece, para conseguir
una buena cosecha.

El clima en el norte de Holanda es muy propicio para el crecimiento de las
legumbres. Es suave y no llega a hacer demasiado calor, lo que mantiene
el producto tierno mientras madura. Jaap afiadié: “Si el ario es bueno para
las alubias, no es tan bueno para los guisantes y viceversa. De este modo, ambas
situaciones se compensan, lo que nos garantiza una estabilidad.”

Dado que actualmente no existe en los Paises Bajos ninguna gran industria
dedicada al cultivo de la alubia seca y del guisante, la familia Smak tiene que
confiar en su propia produccién de semillas. Tienen que seleccionar cada
unodelos distintos tipos de alubia seca (kievitshoon, woudboon y las variedades
tipicas del Norte de Holanda, citroenboon y witte kormbek) y de guisante (grauwe
erwt y schokkers) que deseen cultivar. Segtin la familia Smak, las semillas
industriales de alubia seca y guisante no dan tan buenos resultados como las
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seleccionadas por ellos mismos, dado que a menudo sufren enfermedades
o son atacadas por plagas. Merry afirma: “Muchos de nuestros clientes compran
nuestras habichuelas y nuestros guisantes. Muchos vienen directamente a nuestra
tienda, pero también mandamos nuestros productos a clientes de otras zonas. Y ellos
siguen viniendo, lo que hace que nos sintamos orgullosos de nuestros productos.
Desde que el ario pasado los libros de cocina holandesa hablaron de las lequmbres,
hemos notado que mds gente las compra.”

Antiguamente la
siembra se hacia

a mano. El uso de
maquinaria agricola
ha vuelto el proceso de
cultivo mds eficiente.

La alubia
cosechada se
apila a mano
sobre tripodes
de madera para

que seque.
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INGREDIENTES PARA 4
PERSONAS

400 g de guisantes de arce
(grauwe erwten)
2]ldeagua

250 g de panceta en cubos

COMO ACOMPANAMIENTO
Cebolletas encurtidas

Pepinillos
Variantes en vinagre
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PREPARACION

1. Lave los guisantes, cuibralos con agua y
déjelos en remojo la vispera.

2. Al dia siguiente, afiada sal y cocine los
guisantes en el mismo agua durante una
hora u hora y media.

3. Mientras tanto, fria la panceta hasta que
esté crujiente.

4. Escurra los guisantes y sirvalos con la
panceta, las cebolletas, los pepinillos y los
variantes.
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PAISES BAJOS: AVENA

Me llamo Luud Gilissen. Naci en 1946, justo después de la Segunda
Guerra Mundial, y soy el mayor de ocho hermanos, cinco hombres
y tres mujeres. Para cuando cumpli once afios la familia ya estaba
completa: era la época del baby boom. Cuando éramos pequenios, para
desayunar podiamos elegir entre gachas de avena o de trigo. Yo todos
los dias elegia gachas de avena. Ahora, setenta anos después, las gachas
de avena siguen siendo mi opcién favorita en el desayuno y, como
cientifico experto en la investigacion del grano, estoy convencido de
que debo seguir con esta costumbre.

LA AVENA Y LA SALUD

La avena es un producto alimentario de granos enteros. Este tipo de
productos conserva el salvado y el germen. La parte de salvado es
especialmente rica en componentes saludables, como fibras alimentarias,
minerales y proteinas. Varios estudios a gran escala siguieron la evolucion
de cientos de miles de personas durante quince afnos controlando su
dieta y estado de salud. Se constaté que la ingesta de granos enteros
ayuda a mantener la densidad mineral de los huesos, a tener mas baja la
tension arterial, hace que aumente la flora intestinal saludable y reduce
el riesgo de diabetes. De todos los productos de granos enteros, la avena
parece ser especial. Se ha demostrado cientificamente que reduce el nivel
de colesterol en sangre. Cuanto més avena se ingiere, mayor es su efecto
protector contra las enfermedades del corazén. Varios organismos, como
la Agencia Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) ola Administraciéon
de Medicamentos y Alimentos (Food and Drug Administration o FDA)
han dado su aprobacién a varias reivindicaciones relacionadas con los
betaglucanos y la avena, y con su influencia beneficiosa en la salud.
;Puede ser mi consumo diario de avena la razén de que yo, a mi edad, no

LUUD GILISSEN necesite tomar ninguna medicaciéon?

INVESTIGADOR DE GRANO En 2004 el Centro Universitario y de Investigacion de Wageningen obtu-
vo una importante beca del gobierno holandés para la creacién del Con-
sorcio de Celiaquia (Celiac Disease Consortium), con la colaboracién de
centros médicos universitarios y de empresas alimentarias, farmacéuti-
cas y de diagnostico de los Paises Bajos. La celiaquia es una enfermedad
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autoinmune desencadenada por el consumo de gluten de trigo, cebada 'y
centeno, consistente en la inflamacién del intestino delgado. Aproxima-
damente el uno o dos por ciento de la poblacién sufre esta enfermedad.
El tnico tratamiento consiste en seguir, de por vida, una dieta estricta
libre de gluten. El objetivo primordial del Consorcio es la investigacion,
para poder mejorar el prondstico y el diagnoéstico de la enfermedad, asi
como su prevencion y tratamiento, a la vez que para desarrollar produc-
tos alimentarios sin gluten. El Centro Universitario y de Investigacion de
Wageningen esta centrado principalmente en este tema.

LA AVENA NO CONTIENE GLUTEN

Pese al bajo contenido en aveninas -proteinas semejantes al gluten-, el
consumo de avena por pacientes celiacos, principalmente en los paises
escandinavos, no demostrd, en las pruebas realizadas, tener efectos
nocivos. El tiempo no ha hecho sino confirmar, tras numerosas pruebas
cientificas publicadas a escala internacional, que el consumo de avena
por pacientes celiacos no entrana riesgos. En consecuencia, tanto la
Comision Europea, en 2009, como la Administracién de Medicamentos
y Alimentos de Estados Unidos, en 2013, establecieron que la avena y
sus derivados con una contaminacién de gluten inferior a los 20 mg/kg
podian etiquetarse y venderse como productos sin gluten. Por lo general,
las dietas sin gluten son altas en grasa y en sal, y bajas en fibra alimentaria.
Con la introduccién de los productos de avena, muy ricos en fibra, las
dietas sin gluten son significativamente més saludables. Recientemente,
sin embargo, han surgido dudas sobre dicho particular, debido a que, en
el caso de ciertas variedades de avena, las pruebas basadas en anticuerpos
monoclonales han dado positivo en pacientes celiacos.

Diana Londono, estudiante de Doctorado de nuestro Consorcio y
del Centro Universitario y de Investigacién de Wageningen, explico
estas reacciones a las aveninas mostrando que las respuestas positivas
observadas en las pruebas se debian sobre todo a la aparatologia utilizada,
dado que no pudieron encontrarse fragmentos téxicos procedentes del
gluten de trigo o de centeno (variedades de cereal que contienen gluten).
Un estudio escandinavo reciente sobre el efecto del consumo de avena a
largo plazo en pacientes celiacos adultos, ha demostrado que este tipo de
pacientes podia ingerir una amplia gama de productos comerciales de
avena: la alta ingesta diaria de avena y la ingesta de avena a largo plazo
estan asociadas a una mejor calidad del intestino delgado.
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Diana es de Colombia. En América del Sur (en contraste con los
continentes del Hemisferio Norte), la importancia de la avena es cada
vez mayor. Los agricultores la cultivan porque se adapta perfectamente al
sistema de rotacion de cultivos dentro de la practica de siembra directa.
Al padre de Diana le encanta la frescavena, una bebida tradicional de
América del Sur, muy popular, hecha de avena.

DE LA TRADICION A LA INNOVACION

Por el motivo que sea, muchos jovenes optan por la comida alternativa.
El consumo de avena parece encajar muy bien en este cambio que
esta teniendo lugar en la dieta. Pascalle Bonnier y Mathjis Kok, una
pareja joven en mitad de la veintena, tuvieron su primera cita durante
un desayuno de avena. Se propusieron crear cada dia una receta cuyo
ingrediente principal fuera la avena y publicar el resultado (con bonitas
fotografias) en la plataforma Instagram. Su cocina se convirtié en un
auténtico Laboratorio de Avena. En poco tiempo tenian muchos miles de
seguidores. Una empresa publicitaria se percat6 de su trabajo y en 2015
sac6 un bonito libro, llamado Havermoutje, con setenta recetas de avena,
para las distintas comidas del dia. Este libro sigue siendo una fuente
de inspiracién muy valorada entre la comunidad, cada vez mayor, de
amantes de la avena.

La historia anterior demuestra
el poder de la comunicacion y el
entusiasmo de los jovenes por in-
novar, partiendo de un alimento
saludable (la avena), muy anti-
guo, tradicional, practicamente
olvidado e incluso menospre-
ciado. Los tiempos, y con ellos
las formas de alimentarse, estan
cambiando.

En la plantacién: La
estudiante de Doctorado

Diana Londono de

Colombia.
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ALEMANIA: GRANOS ANTIGUOS

Los granos utilizados hoy en dia son granos antiguos que pueden datar,
como la escana, de hasta 10.000 afios atras. Originalmente, proceden
de Asia, sin embargo, el comercio trajo estos granos a Europa y con el
tiempo se mezclaron con otras hierbas silvestres. Esto es lo que ocurrid,
por ejemplo, con el sabroso farro y la nutritiva espelta. Estas antiguas
variedades de cereal no han cambiado mucho. Por lo general, la escana,
el farro y la espelta son faciles de cultivar, dado que con el transcurso
de los afnos se han adaptado a las condiciones locales. En Alemania las
variedades antiguas de grano estan ganando popularidad dentro de la
panaderia tradicional. Sin embargo, hace tan s6lo unos pocos afios que
se ha comenzado a cultivar de nuevo la escanay el farro, mientras que la
espelta lleva cultivindose veinte afios. Actualmente el area productiva
principal de espelta se encuentra en el Sur de Alemania, en especial
en el Estado Federal de Baden-Wiirttemberg. Estas tres variedades de
trigo sorprenden sobre todo por su caracteristico sabor, sus excelentes
calidades de coccién y los beneficios que entrafian para la salud; por
ejemplo, por su alto contenido en minerales y proteinas.

CARACTERISTICAS DE LOS GRANOS ANTIGUOS PARA ELHORNEADO

Farro: hornear productos elaborados con farro imprime a los alimentos
un sabor fuerte y especiado. Por lo tanto, este grano es particularmente
adecuado para la masa con levadura y la masa fermentada, y puede
utilizarse para hornear panes y rollos de pan.

Escafa: con su aroma suave y su color amarillo natural, la escana sabe
especialmente bien cuando se emplea en productos de reposteria
(pasteles, etc.) y en masa fermentada.

Espelta: este grano se caracteriza por su fuerte sabor a nuez. Es
particularmente bueno para productos de reposteria con levadura, la
pastay el pan.
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Pastedea de Encaiia

INGREDIENTES PARA LA MASA PREPARACION
MADRE

1. Para la crema bésica: lleve la leche a
880 g de harina fina de escana ebullicién y disuelva en ella la harina de
de granos enteros escana.
575 g de aztcar
40 g de levadura en polvo 2. Mezcle todos los ingredientes hasta hacer
15 g de sal una masa (no la bata).
Huevos equivalentes a 660 g
54 ml de aceite 3. La receta béasica puede modificarse con
5 g de vainilla distintas especias o aromas.
5 g de ralladura de limén
390 g de crema basica 4. Ponga la masa en un molde en una

bandeja de horno previamente engrasada.
CREMA BASICA

5. Hornee durante aproximadamente 40
350 g de leche minutos a 190 °C.
40 g de harina fina de escana
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ALEMANIA: SETAS

Me llamo Damian Jucha y cultivo setas exdticas. Nuestra huerta se
encuentra en Esslingen am Neckar, a unos 14 kilémetros del sudeste de
Stuttgart, en el Sur de Alemania. TomDam Pilze GbR es una empresa
familiar creada en 2003 para cultivar seta fresca, de gran calidad, de
la variedad shiitake (Lentinula edodes) y abastecer al mercado local. El
cultivo de la seta siempre ha sido una de nuestras pasiones.

La Shiitake es una seta comestible, originaria del Este de Asia, cultivada
de forma intensiva y consumida en muchos paises asiaticos. En Europa
su cultivo se extendié hace tan sblo unas décadas. Actualmente la
seta Shiitake es la segunda mas conocida en el mundo y la tercera en
extension de cultivo. Sin duda, constituye uno de los alimentos mas
saludables que existen en el mundo. Es pobre en sodio, azticares y
grasas, constituye una excelente fuente de vitamina B y contiene trazas
de minerales. También es rica en fibras dietéticas, incluidas las que
contribuyen a bajar el nivel de colesterol y favorecen el funcionamiento
cardiovascular.

La seta Shiitake puede cultivarse, bien en troncos naturales de maderas
duras (roble, haya, castano) o en troncos sintéticos que contengan,
sobre todo, serrin suplementado con trigo, mijo, centeno o salvado
de maiz. Nuestra seta Shiitake crece en sustratos de madera organicos
certificados. El sustrato de madera se crea calentando serrin para
eliminar cualquier bacteria u hongo no deseado. Luego el serrin
germina y el micelios crece sobre el sustrato. Las bolsas de sustrato se
colocan en nuestras salas de crecimiento y los resultados pueden verse
en algunas semanas. Durante el periodo de crecimiento la temperatura
debe estar en torno a los 15 °C, con una humedad relativa del 85 por
ciento y una concentracion de CO2 en el aire de 900 ppm. Solemos
producir unos 1.000 kg de seta Shiitake al mes, pero estamos intentando

DAMIAN JUCHA aumentar nuestra capacidad de produccién. Para nosotros también es
CULTIVADOR DE SETAS importante reutilizar el sustrato de la S}.li‘itake. Tras la costha, éste
es secado de forma natural y luego se utiliza como combustible para
mantener la temperatura en las salas de crecimiento. La Shiitake es una
seta muy aromatica, con un sabor que recuerda ligeramente al del ajo.
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Sabe especialmente bien combinada con arroz, pasta, platos de carne,
tortillas o sopas, y resulta ideal a la plancha.

Aparte de la Shiitake, también cultivamos una pequena cantidad de
seta Ostra Rey (Pleurotus eryngii). Este tipo de seta se desarrolla mejor
a 15°C, con una humedad relativa del 90% y una concentracién de CO?
en el aire de 900 ppm; también necesita algo de luz (12 h/dia, 500-1.000
lux). La Krduterseitling (en aleman) es una especie deliciosa de seta Ostra
que, cruda, apenas tiene sabor ni aroma, pero que, cuando se cocina,
desarrolla el sabor umami caracteristico de las setas. La seta Ostra Rey
destaca por su aroma delicado y su consistencia, semejante a la de la
seta Porcini. Su carne permanece firme tras cocinarse, de modo que
puede consumirse a la plancha, en sopas, platos de carne o en comida
vegetariana.

Dependiendo de la temporada, traemos una gran variedad de especies
de seta silvestre fresca, como la Chanterelle, la Porcini o la Morel, a los
mercadoslocales. Nuestras setas silvestres se recogen siguiendo criterios
adecuados de conservacién del medio en diferentes bosques de Europa
y resultan perfectas para preparar distintos platos tradicionales.

Las setas Shiitake

son pobres en sodio,

aziicares y grasas,
contienen una

Instalacion donde se cultiva la seta Shiitake (al fondo)

gran cantidad de

vitamina B y trazas de

minerales.



INGREDIENTES

4 tazas de caldo de verduras o
de pollo

2 cucharadas soperas de
mantequilla

Y cebolla finamente cortada
I cucharadita de ajo picado

I taza de arroz Arborio sin
cocer

1 taza de vino blanco seco

4 tazas de setas Shiitake (sin la
piel) fileteadas.

2 cucharaditas de tomillo
fresco molido

Sal y pimienta negra fresca
molida

6 cucharadas de queso
Parmesano Reggiano recién
rallado

Alemania — Setas

PREPARACION

1. Lleve el caldo a ebullicién en una olla
mediana; manténgalo caliente a fuego lento.

2. Derrita la mantequilla en una sartén
grande a fuego medio. Agregue la cebolla
y cocine durante 2 min. Anada el ajo y
cocine durante 30 s mientras remueve
constantemente. Agregue las setas; saltéelas
durante 5 min o hasta que estén tiernas.
Anada el arroz y cocine durante un minuto
sin dejar de remover.

3. Agregue el vino; cocine durante 2 min o
hasta que el caldo se absorba, removiendo
con frecuencia. Vierta Y2 taza de caldo;
Cocine durante 2 min o hasta que el liquido
se absorba mientras mueve la mezcla.
Anada el caldo restante, 2 taza de una sola
vez, mientras remueve. Espere hasta que
cada tanda de caldo se absorba antes de
anadir la siguiente (deberia de tardar unos
20 minutos). El arroz debe estar cocido pero
al dente.

4. Agregue el queso parmesano y sazone
con sal y pimienta al gusto. Decore con
perejil fresco picado o cebolletas.
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. f@ég“ié"i"’g SUIZA: ALBARICOQUE

Soy Roxanne, una extranjera que ha estado viviendo en el Valais durante
los ultimos cinco afios. Cuando llegué al Valais, me enamoré inmediata-
mente de la belleza pura de su paisaje y, con el paso del tiempo, también
me encanto su tradicién y su cultura culinaria. Para mi, conocer la comida
tradicional de la region era siempre la mejor manera de entender a la gente
local y encontrar la llave de su corazon.

El cantén del Valais, en el corazon de los Alpes, es una regién donde los
glaciares y las rocas dieron forma al carécter fuerte de su gente, pero donde
el sol abundante y suelo fértil del valle del Rédano les dio oportunidad de
cultivar frutas excepcionales. A lo largo del Rédano, desde Sierre a Martig-
ny, se puede encontrar una fruta en particular, el albaricoque, el Principe de
los huertos del Valais. Actualmente se cultiva en 700 hectareas, lo que supone
un aumento en extension de cultivo del 35% por ciento desde 1997. La pro-
duccion local alcanza las 10.000 toneladas por afio.

La historia del cultivo de albaricoque en la regién alpina suiza del Valais
comenzoé hacia el siglo XVIII y principios del siglo XIX. En el Valais los pri-
meros albaricoqueros fueron plantados a principios del siglo XIX. Sin em-
bargo, la expansién de la cultura del albaricoque comenzé en 1890, cuando
Joseph Sablier, de Lyon, introdujo la Luizet, una variedad de albaricoque
bien adaptada al paisaje y al clima del Valais. La Luizet es, todavia hoy, la va-
riedad principal en los huertos de albaricoque. Se utiliza, sobre todo, para
la venta directa y, en segundo lugar, para el destilado. El fruto se cosecha
maduro, se clasifica a mano, luego fermenta y finalmente se destila. La fa-
mosa Abricotine du Valais, producida con un 9o%, como minimo, de Luizet,
obtuvo la Denominacién de Origen Protegida hace diez afios.

Lavariedad Luizet es, sin duda, la preferida de los consumidores, aun cuan-

do esta variedad causa problemas de conservacién y necesita ser consumi-

ROXANNE MONTI da poco después de la cosecha. Esta circunstancia hizo que al final de la
RESIDENTE EN EL VALAIS década de 1980 se %ntrodujeran nuevas variedades. Pronto‘se hizo evidente
que las nuevas variedades ofrecian, comparadas con la Luizet, un excelente
sabor, aparte de otras ventajas; son menos sensibles al clima y los frutos
permanecen frescos durante mas tiempo, por lo que llegan en buenas con-
diciones al mercado. Con la introduccién de las nuevas variedades, como
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la Orangered, 1a Goldrich, la Bergarouge y la Bergeron, el periodo de cosecha ' - Fiesta del
se amplid considerablemente. albaricoque,
celebrada en
Tuvelaoportunidad de conocera Gérard, cuyavida estdinseparablemente . el pueblo de
ligada al Albaricoque del Valais. Gérard naci6é en Nendaz, un importante ' | Saxon.
pueblo productor de albaricoque. Creci6 bajo albaricoqueros y empez6
a cosechar albaricoques cuando era un nifio. Este apasionado productor
explica: “Los albaricoques son delicados. Hay que aceptar que el clima determina
la calidad de los frutos. El granizo puede destruir toda la cosecha y la lluvia
pesada favorece las enfermedades y provoca el agrietamiento de la fruta. Sin :
embargo, nunca dudes en comer demasiado de esta saludable fruta, que contiene d
un alto nivel de betacaroteno, sobre todo en su piel. Aparte del fruto, el hueso del :
albaricoque tenia mucha importancia antiguamente. Quemdbamos los huesos, = i PP
con un alto poder calorifico, para calentar las casas, como una alternativa a la
madera. Ademds, hace cincuenta arios, cuando yo era nifio, no teniamos nueces,
asi que durante el invierno abriamos los huesos golpedndolas con un martillo y
consumiamos sus semillas grasas, nutritivas y sabrosas como frutos secos.”
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Hay un pueblo para el que el albaricoque desempena un papel
especial: Saxon. En él se encuentra la mayor concentraciéon de cultivo
de albaricoque del pais. Es también el lugar donde cada dos anos, al

finalizar la temporada de cosecha, la gente se retine durante tres dias Albaricoqueros
para celebrar la fiesta del Principe de los huertos del Valais durante la en floren la
Féte de IAbricot. En este pueblo se pueden disfrutar todos los productos region del

de albaricoque tradicionales: mermeladas, tartas, zumos y, por supuesto Valais.

el famoso licor, Abricotine.

Variedades de

albaricoque




INGREDIENTES PARA 4
PERSONAS

300 g de pulpa de albaricoque

4 albaricoques troceados

en cuartos (no demasiado
maduros)

30 cl de nata

60 g de azucar fina

4 hojas de gelatina

¥ cucharada de flores de

lavanda

TIEMPO DE PREPARACION

15 min de preparaciéon
5 min de coccidn
8 horas de refrigeracién

v

de Lavaida

87 Suiza - Albaricoque

PREPARACION

1. Hierva la nata y retirela del fuego.
Haga una infusién de flores de lavanda
durante 15 min. Filtrela.

2. Diluya la gelatina en agua fria.

3. Caliente la nata con 50 g de aztcar
y agregue la gelatina diluida. Mueva
constantemente la mezcla. Agregue pulpa
de albaricoque. Reparta la mezcla en 4
boles y enfriela durante 8 horas.

4. Haga un caramelo de un color marrén
medio con el aztcar restante, anada los
albaricoques troceados y cueza durante
unos pocos minutos.

5. Decore la panacota y anada unas flores de
lavanda.



Italia — Sopa de verduras 88 89

WMWMW!”

Dicho italiano




Italia — Sopa de verduras 90 91 Italia — Sopa de verduras

ITALIA: SOPA DE VERDURAS

Me llamo Mariella y naci en 1943 en Carrara, Toscana. La sopa de
Ribollita me recuerda a mi infancia, porque mi madre la solia preparar
cada semana, cuando se disponia de verduras. La palabra Ribollita
significa recalentado en italiano y alude a una sopa de restos de soja
recalentada con pan rancio. Esta sopa tiene su origen en la Toscana.
Era un alimento bésico tradicional en el campo toscano y a menudo se
tomaba en el desayuno.

Naci durante la Segunda Guerra Mundial, cuando la comida era escasa;
en los afnos posteriores a la guerra también habia mucha pobreza. Por
lo tanto, la comida simple y barata era muy popular, en particular las
comidas hechas de sobras, como pan rancio, o de verduras que podian
cultivarse en el propio jardin o en el de los amigos. En aquella época
la sopa Ribollita era el plato perfecto. Sus ingredientes principales
son las verduras de hoja verde y el pan rancio. Sin embargo, es
altamente nutritiva, porque contiene proteinas (de legumbres y pan),
carbohidratos (de verduras y pan), grasa saludable (de aceite de oliva) y
muchos compuestos saludables (las verduras). Para esta sopa utilizamos
dos tipos diferentes de col que son buenas para la salud: el repollo de
col y la col rizada negra de la Toscana. Se cree que la col rizada negra
de la Toscana ayuda a prevenir el cancer, dada a su elevada cantidad de
Glucosinolatos.

Actualmente la sopa se sirve en la mayoria de los restaurantes de la
Toscana, y a un precio muy elevado, si bien la receta no ha cambiado.
Es un auténtico plato tradicional, que se puede preparar facilmente
en casa. La receta que aparece méas adelante debe considerarse una
orientacion, ya que la sopa se cocinaba tradicionalmente con todas
las verduras que habia en el jardin. Se necesita bastante tiempo para

prepararla, pero el trabajo de preparacién puede dividirse en dos dias:
MARIELLA CAPITONI el primer dia, se preparan las judias; al dia siguiente se comienza con
ABUELA ITALIANA QUE DISFRUTA COCINANDO las verduras. Mis hijas suelen utilizar una olla a presion. Esto acorta

el tiempo de preparacion jy el resultado es igual de bueno! A los mas
pequenos de mi familia les encanta la sopa Ribollita.
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La sopa Ribollita tiene una larguisima tradicién como comida tipica
campesina de la Toscana. Se remonta a la Edad Media, cuando los
campesinos preparaban una sopa que puede considerarse la precursora
de la Ribollita. En aquella época los ricos solian servir la carne con pan
sin levadura, que luego se entregaba a sus criados. Estos hervian el
pan junto con hierbas y verduras (apio, zanahorias, col). Esta sopa se
recalentaba luego y se consumia durante varios dias. Con el paso de
los siglos esta receta se ha ido sofisticando y adaptando hasta dar lugar
a la que hoy denominamos Ribollita. La lista actual de ingredientes se
remonta a los tiempos del descubrimiento de América, desde donde
los nuevos vegetales (judias, patatas y tomates) se llevaron al resto del
mundo.

La sopa solian prepararla las mujeres de los agricultores los viernes,
cuando la religién, y también la escasez, imponian comer platos
sencillos y los tinicos alimentos disponibles eran el pan, las verduras
y las legumbres. Siguiendo la tradicién de la Edad Media, la sopa
se recalentaba una y otra vez en los dias subsiguientes. Al igual que
muchas otras recetas tradicionales y populares, con el tiempo la Ribollita
abandoné las cocinas campesinas y se convirtié en un verdadero
simbolo de la cocina italiana en su conjunto.

Este plato tipico también puede verse en obras de arte. Entre 1584 y
1585, el famoso artista italiano Annibale Carracci pint6 el retrato de un
Mangiafagioli (Hombre comiendo judias). Es uno de los retratos mas
famosos del pintor que se pueden ver en Roma. Asimismo Pellegrino
Artusi escribié en 1891 La ciencia de la cocina y el arte de comer bien
(Pellegrino Artusi, Artusi, La Scienza in cucina e l'arte di mangiar bene).

La mejor forma de disfrutar la sopa Ribollita es en compania de la familia y los amigos.



4
-
-

L 4

*talia —Sopa de verduras

sde'e

INGREDIENTES PARA 6
PERSONAS

350 g de judias secas de
cannellini 6 700 g de judias
verdes canellini (jno utilice
judias en conserva!)

200 ml de aceite de oliva
virgen extra

1/2 cebolla

I zanahoria

1 tallo de apio

1 diente de ajo

2-3 ramitas de tomillo

I ramita de romero

I cucharadita de sal

I patata

1/2 col rizada (300 g)

300 g de col rizada negra de
Toscana

500 g de acelgas

2 tomates frescos

4-5 rodajas de pan de trigo
integral, pan rustico o pan
rancio (pan de la Toscana)
Pimienta

95 Italia — Sopa de verduras

) Sepe Riballits

PREPARACION

1. Coloque las judias secas una vez
remojadas o las judias verdes lavadas en una
olla con romero, ajo y aceite de oliva (100
ml); Revuelva durante 10 minutos, luego
agregue 4 tazas de agua fria. Cambie el fugo
a intensidad media-alta y lleve la mezcla a
un hervor suave, luego baje el calor al nivel
mas bajo y cubra la olla con una tapa. Deje
que todo cocine a fuego lento durante 1-1,5 h,
hasta que las judias estén cocidas.

2. Mientras tanto, pique la zanahoria, la
cebollay el apio. Pele y corte la patata. Limpie
y corte las verduras restantes en pequefios
cubos o trozos.

3. Cuando las judias estén cocidas, agregue
la sal y la pimienta y triture en una batidora
aproximadamente % de las judias. Reserve
las judias enteras restantes. Prepare el sofrito
en una olla grande: caliente 100 ml de aceite
de oliva, anada la zanahoria, el apio y la
cebollay fria la mezcla durante aprox. 10 min
a fuego medio hasta que se dore.

4. Revuelva con frecuencia para evitar que la comida se queme. Mientras tanto, prepare
la pasta de tomate triturando los tomates. Agregue hojas de tomillo, las verduras frescas
picadas, la pasta de tomate, el puré de judias con todo su liquido y 4 tazas de agua. Cubra
con una tapa y cocine a fuego lento durante, al menos, una hora. Por tltimo, anada las
judias enteras y las rebanadas de pan. Cocine otros cinco minutos y apague el fuego.
Deje la sopa reposar durante, al menos, unas pocas horas; preferiblemente, hagala de
un dia para otro. Sirvala con pimienta negra recién molida y riegue con un poco de
aceite de oliva. Ahada un poco de queso Parmiggiano Reggiano, al gusto.
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ESLOVENIA: TRIGO SARRACENO

=
=

= En Eslovenia, el trigo sarraceno fue mencionado por primera vez en
m-\ a f’:’ —_aﬂ 1426, en fuentes escritas, bajo el nombre de Gentiles, que deriva de
y B W la antigua palabra alemana Heide, que a su vez significa pagano. Se
-Q'f. . conocen registros relacionados del mismo periodo en los Linder
' : alemanes. El trigo sarraceno comun fue domesticado y cultivado por
—_= primera vez en el interior del sudeste asiatico y de alli se extendi6 a
4 Asia Central y el Tibet, para después pasar a Oriente Medio y a Europa.
4 Fijandose en la etimologia del término trigo sarraceno (en cada uno de
- los idiomas europeos) se puede determinar desde qué pais se extendid
este alimento a Europa. Existe, por ejemplo, un origen arabe para el
§ término en espanol y el francés. Se puede reconocer un origen turco
oy en el término empleado en las lenguas de las naciones balcanicas y en
= ruso: el trigo sarraceno se llama epeuxa (grechka), que significa Grecia,
— debido a su introduccién en el siglo VII por los griegos bizantinos; lo
mismo ocurre en el caso del ucraniano. Sunombre en latin es Fagopyrum
— esculentum. Se dice que la palabra inglesa para trigo sarraceno proviene
de las palabras anglosajonas boc (haya) y whoet (trigo), porque la semilla
se parecia a una nuez de haya y era similar en tamafo a un grano de

trigo.

EL CONSUMIDOR ACEPTA UN PRODUCTO DE GRANO INUSUAL

\ \ Ha pasado ya un siglo desde que el grano jugd un papel muy importante
\ra en la dieta de la poblacién eslovena. También se utilizé como cultivo

< rastrojero en suelos pobres. Se podia cosechar otra vez a finales del
~ otofio, justo antes de empezar el invierno, cuando los agricultores no
tenian que pagar el diezmo. Las gachas y la papilla de trigo sarraceno

eran platos cotidianos de nuestros antepasados. Las albéndigas, asi
como los pasteles y la torta de este tipo de trigo eran platos populares
en fiestas y ceremonias.

PETER RASPOR
PROFESOR EN LA UNIVERSIDAD DE LIUBLIANA

El pan de trigo sarraceno hecho por los agricultores de Carniola (regién
histérica que comprendia partes de la actual Eslovenia) y una forma
especial de preparar este trigo se mencionan ya en el libro La Gloria
del Ducado de Carniola, una enciclopedia publicada en 1689 por Johann
Weikhard von Valvasor. La Guia de Valentin Vodnik, publicada en 1799
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por Valentin Vodnik, esta considerada el primer libro de cocina en
lengua eslovena y en él se recoge el adjova potica, un rollo hecho de
trigo sarraceno. Sin embargo, Valentin Vodnik, que fue un sacerdote
de Carniola, consideraba que el trigo sarraceno era un alimento para
la gente pobre y la gente del campo. Entonces el trigo sarraceno era
una planta atin més resistente de lo que ya es hoy en dia y en los afios
de escasez, cuando los eslovenos pasaban hambrunas, el tartar de este
trigo era la comida con la que mataban el hambre. A este plato se le
denominé cojzla, por Sigmund Zois, barén de Edelstein, que contribuyo
a extenderlo, desde la Republica Checa hasta Carniola, entre 1812 y 1815.

Algunos aspectos del procesamiento del grano, como la molienda, la
confiteria y la cocina, se mantuvieron iguales, porque los principios
bésicos han sido los mismos durante siglos. No obstante, existen
descubrimientos y mejoras, debidas a la investigacion y el desarrollo,
que contribuyen constantemente al avance tecnolégico. Aun asi, en
ocasiones el avance sigue siendo demasiado lento, porque no existen
incentivos suficientes en materia de formacion para que los productos
tradicionales asistan a un renacimiento bajo nuevas formas, sabores e
iméagenes, adecuados al consumidor moderno. Quienes deciden qué se
vende en los supermercados a menudo eligen un producto atendiendo

Semillas
de trigo
sarraceno

I0I Eslovenia — Trigo sarraceno

exclusivamente a los aspectos econémicos. Asimismo, nos enfrentamos
al hecho de que los principales circulos econémicos del pais carecen de
patrimonio cultural y tecnolégico. Esto origina muchos problemas y a
menudo cercena opiniones que serian de mucha ayuda —tanto desde
el punto de vista tecnoldgico como nutricional- a personas que sufren
enfermedades relacionadas con la nutricién. La celiaquia constituye
un ejemplo de enfermedad en la que el trigo sarraceno puede aportar
muchos beneficios.

Pasteles
de trigo

sarraceno

BENEFICIOS DEL TRIGO SARRACENO PARA LA SALUD

En la medicina popular se sabe que la hierba del trigo sarraceno se ha
utilizado como un ténico para las venas y capilares desde hace mucho
tiempo. La investigacién farmacolédgica y clinica también apoya su
utilizacion para aliviar el cansancio, la pesadez de piernas, el dolor o los
calambres en las pantorrillas entre otros variados fines. Por todas estas
razones, y especialmente debido a algunas creencias tradicionalmente
arraigadas, el trigo sarraceno sigue siendo una planta misteriosa. En la
literatura popular se pueden hallar referencias que deben ser objeto
de una evaluacion seria y cientifica, como las siguientes declaraciones:
“Si lo comparamos con el grano -que contiene alrededor del 50% de la proteina
necesaria para el metabolismo- el trigo sarraceno contiene mds del 90%. El
trigo sarraceno contiene una gran cantidad de aminodcidos esenciales, sus
proteinas estdn mucho mejor equilibradas y tiene un valor nutricional mds
alto que los cereales”. Este tipo de informacién puede hacer que quienes
no la cuestionan, esperen mas de lo que realmente obtienen.
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Pan 5&‘1’%@ Sarracie

con

INGREDIENTES

400 g de harina de trigo
sarraceno

600 g de harina de trigo TYPE
500

30 g de levadura

18 g de sal

20 g de mantequilla

10 g de azlicar moreno

650 ml de agua

Nuez molida

PREPARACION

1. Pese los ingredientes y amaselos hasta
conseguir una masa blanda.

2. Afada la nuez moscada y deje la masa
reposar durante 30 min.

3. Forme una hogaza circular y coloéquela
en una bandeja de horno previamente
engrasada. Hornee durante 35 a 40 minutos
a200 °C.
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REPUBLICA CHECA: CARPA

Hola, me llamo Lubo$ Zvonat. Yo soy el Director de Fishery Nové Hrady
Ltd., con sede en Bohemia del Sur, Reptiblica Checa. Durante mas de
cuarenta anos he estado interesado en la acuicultura, especialmente
en la reproduccién de peces y la cria de carpas en estanques. La pesca
y la acuicultura son mi vida. La Republica Checa es un pequeno pais
de Europa Central con aproximadamente 25.000 estanques, lo que
equivale a una superficie total de unas 52.000 hectareas. La mayoria
de los estanques se utilizan para el policultivo de la carpa, donde el
producto principal esla carpa comun. Sin embargo, los estanques tienen
otras funciones distintas de la del suministro de alimentos; juegan un
papel importante en el ecosistema, manteniendo la biodiversidad,
fomentando la regeneraciéon de los recursos hidricos subterraneos
y estabilizando el clima regional. Ademas, los estanques tienen
una funcién cultural. Son un lugar importante para la recreacién, la
educacidn y el desarrollo rural.

EXCELENTE CALIDAD NUTRICIONAL Y ORGANOLEPTICA

La carpa comiin es el producto mas importante de la acuicultura
checa, ya que constituye un plato checo tradicional. Sin embargo,
aqui también se crian otras especies pesqueras de alta calidad (por
ejemplo, la carpa china, la tenca, el lucio, la perca, la lucioperca, etc.).
Para todas estas especies se utiliza un método de cria semi-extensivo,
con un ciclo de produccién de entre 3 y 4 afios de duraciéon. La mayor
parte de la produccidon de peces depende de fuentes naturales de
alimentacién: zooplancton, zoobentos y peces presa. Toda la cria
checa de especies en estanques utiliza productos y procedimientos
ecoldgicos, de modo que el pescado que se comercializa tiene una
excelente calidad nutricional y organoléptica. El 9o% de la produccién
. de las granjas acuicolas de la Reptiblica Checa se agrupa en torno a

LUBOS ZVONAR la Asociacién Checa de Acuicultores (CFFA). Este organismo tiene la
DIRECTOR DE FISHERY NOVE HRADY LTD. fitularidad fie la marca registrada Carpa checa y sus miembros uti’lizan
a tecnologia tradicional checa de cria de peces en estanque. Sélo la
carpa comercializable de alta calidad se puede vender bajo esta marca
en los mercados. Para apoyar la comercializacion de la carpa en la
Republica Checa se han desarrollado otras marcas, como la Carpa
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Trebon (con Indicacién Geografica Protegida), la Carpa Pohorelice
(con Denominacion de Origen Protegida) y la Carpa Omega 3 (marca
registrada).

EL CONSUMO DIARIO DE PESCADO AYUDA A TENER UN CUERPO SANO

La carne de la Carpa Omega 3 contiene un nivel garantizado de acidos
grasos esenciales insaturados, la propiedad mas saludable del pescado.
Esta carpa, de marca registrada, se cria con un alimento especial hecho
a partir de una receta original elaborada con colza prensada y lino
extruido. 200 g de carne de Carpa Omega 3 comercializable contiene,
como minimo, 1 g de acidos grasos omega 3.

En general, yo recomendaria comer pescado todos los dias. Juega un
papel importante en la nutricién humana y proporciona al cuerpo
grasas y aminodcidos esenciales, asi como minerales y vitaminas. Por
desgracia, la acuicultura desempefia un papel bastante marginal en
la economia nacional de la Reptiblica Checa. Sin embargo, gracias a
su larga historia, su tradicién y a factores medioambientales, la pesca
checa ha conseguido asegurar su posicionamiento dentro de los
mercados locales e, incluso, los europeos.

La produccién de pescado en la Repuiblica Checa tiene un fuerte componente estacional. Los
periodos principales de cosecha son en otofio o en primavera.

La cosecha de un
gran estanque

a menudo viene
acompariada de
mercados callejeros o
festividades locales en
las que se celebran los
“Dias de Cosecha’”.

Los pescadores checos

Carpa recién

cosechada
estdn muy orgullosos

de su oficio, asi que a
menudo organizan
seminarios,

competiciones,

excursiones y viajes.




INGREDIENTES PARA 10
PORCIONES

1,5 kg de filetes de carpa
300 ml de nata (33% materia
grasa)

2 huevos

20 g sal

30 g de especias para pescado
50-80 g de gelatina

100 g de frutas desecadas
(melocotones, ciruelas,
arandanos)

50 ml de vodka (40°)
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a Rllows

PREPARACION

1. Corte la carpa con su piel en filetes de
igual tamafo (aprox. 1 cm de grosor). Para
el relleno, utilice la carne sobrante y cortela
en trocitos. Puede utilizarse, si es necesario,
la parte de la cola. Eche los trozos en una
batidora, afiada las especias, la nata, los
huevos y la sal hasta conseguir una mezcla
blanda.

2. Ponga los filetes en un film transparente,
sazbnelos ligeramente y anada las especias
para pescado. Rocie ligeramente toda
la superficie de los filetes con gelatina.
Extienda la carne del pescado sobre dos
tercios de cada filete, luego anada las
frutas desecadas y preparadas previamente
(lavadas y marinadas en vodka 40° durante
aprox. 4 h y luego escurridas sobre un tamiz
y envueltas en polvo de gelatina).

3. Utilice el film transparente para enrollar
y apretar cada filete con el relleno. Envuelva
el rollo en una hoja de aluminio de cocina
y apriételo. Cocine el rulo en un horno con
inyecciéon de vapor, a 80° durante 45 min.
Si tiene un horno de cocina normal utilice
la bandeja de asar y rocie el rulo con un
poquito de agua.

4. Después de 45 min., retire el rulo del
horno y deje que se enfrie durante 30 min.
Retire la hoja de aluminio y corte el rulo en
pequenas rodajas para servirlo.
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POLONIA: MANZANA

Mi nombre es Grazyna Wiatr y mi apellido de soltera es Sut. Naci en
una regién hoy conocida como condado de Lowicz, cerca de la ciudad
de Skierniewice, en la provincia de £4dz, Polonia central. Durante
muchos afos esta regiéon se ha asociado con la fruticultura y a la
industria de frutas y hortalizas. El rapido desarrollo de la fruticultura
en esta zona comenzé al finalizar la Segunda Guerra Mundial. Un
nombre muy importante que debe citarse en este contexto es el del
Prof. Szczepan Pieniazek. Este cientifico contribuyé a fundar el Instituto
de Investigacion de Pomologia y Floricultura de Skierniewice, que
proporcionaria a los agricultores locales de fruta nuevos conocimientos
y experiencia en el cultivo de la manzana. Por recomendacién suya
se cre6 la Estacion Experimental del Instituto de Investigaciéon de
Pomologia y Floricultura, emplazada en una finca prusiana destruida
durante la guerra. Esta estaciéon experimental se convertiria en un
modelo de centro horticola trasmisor de conocimientos practicos, no
s6lo a los cultivadores de fruta de la region, sino también a los del resto
del pais.

CULTIVAR MANZANAS CONSTITUYE UNA TRADICION FAMILIAR

Mi familia siempre ha sido amante de los arboles frutales. Los primeros
arboles frutales que tuvimos pertenecian a mi bisabuelo. Mis tios y
otros parientes también tenian huertos, unos mayores y otros de menor
extension. El de mi abuelo era un hermoso huerto con diferentes
variedades de manzana: Malinéwka, Landsberska, Szara Reneta y
Antonéwka. Actualmente mi madre vive en la granja; en el huerto hay
un arbol Kosztela de 110 afios de edad que todavia da fruta.

Me acuerdo mucho de los zumos que mi abuela me hacia cuando era

una nifia. Aparte del tradicional zumo de frambuesa, solia hacerme

GRAZYNA WIATR zumo de manzana ayudandose con una pequena prensa de madera.

CULTIVADORA DE MANZANAS Para obtener més sabor y aumentar su valor nutcritivo, aﬁa}dia jarak?es

caseros. Espolvoreaba azticar con hierbas, por ejemplo, raices y hojas

de ortiga, sauco o diente de le6n, que luego mezclaba y hervia con el
zumo de manzana.
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Antiguamente no era muy comun prensar la fruta en frio y pasteurizar
el zumo, especialmente en el campo. Por esta razén no se producia
zumo a gran escala. En el Museo de Lowicz pueden verse pequenias
prensas de tornillo de esta regién, que se han conservado y se remontan
a la primera mitad del siglo XX. Todavia se pueden encontrar algunos
ejemplares de estas prensas en las granjas regionales. También se
prensaba la pulpa utilizando tablones caseros y prensas de palanca. A
veces se extraia el zumo incluso con la ayuda de una prensa de queso.

En 1978 compramos a mi tio una huerta de 17 hectareas en Kaleczew.
Kateczew es un pueblo situado cerca del Parque paisajistico de Lodz, el
rio la Mroga y el Arboretum de la Universidad de Varsovia de Ciencias
de la Vida de Rogowo. Este especial entorno crea un microclima
unico que hace que la fruta sea jugosa, aromatica, deliciosa y libre
de contaminacion industrial. Nuestra finca pertenece al Grupo de
Productores de Fruta ELITA. Cultivamos frutas, tomates y hierbas.

El zumo de

manzana recién
exprimido tiene
muchos compuestos
bioactivos que juegan
una parte importante
en la profilaxis

de enfermedades

comunes.
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Wiatrowy Sad es una empresa familiar que dirijo junto con mi marido,
Stanislaw, y mi hijo, Lukas. Decidimos entrar en el sector de la fruta
procesada hace varios anos, cuando la cosecha de manzana de nuestro
huerto se arruiné por una tormenta de granizo. Las manzanas todavia
guardaban su sabor y su pulpa era firme, pero al estar dafiadas por el
granizo, no podian venderse ni exportarse. Sin embargo, nos parecidé
que era una lastima venderlas con fines industriales. Entonces me
acordé de los zumos de mi abuela. Una planta de prensado mévil
situada en los alrededores prestaba el servicio de prensado de fruta.
Decidimos utilizar una parte de las manzanas para hacer zumo y para
ver si éste se podia vender. Hice una investigacién sobre las propiedades
de los zumos obtenidos por prensado en frio y sobre las posibilidades
de combinar el zumo de manzana con otros sabores, para aumentar sus
beneficios para la salud y su valor nutritivo. Mi objetivo era conseguir un
producto lo mas saludable posible y con la mejor calidad. La tormenta
de granizo resulté ser al final una bendicién.

LA PASION CONDUJO A LA INNOVACION EN NUEVOS ZUMOS DE FRUTA

Con la ayuda de fondos de la Unién Europea, invertimos en la
construccién de una planta moderna de prensado y compramos el
equipo necesario. En ese momento nadie habia intentado obtener
zumo de hierbas o frutas pobres en zumo, como la rosa mosqueta
o el satco, prensandolas en frio. Hablamos con muchas personas,
incluso cientificos, hicimos ensayos y, al final, con una buena dosis
de perseverancia, determinacién y pasidon, conseguimos nuestro
propoésito. Hemos creado una nueva y mejorada version del zumo
de mi abuela. Actualmente, Wiatrowy Sad ofrece veintisiete sabores
diferentes, incluso existe un zumo de tomate 100%. Todos los demas
estan elaborados con manzana. Para el prensado empleamos una
variedad selecta que se enriquece con verduras y hierbas (2 y 40 %,
respectivamente). Inicialmente conseguimos entrar en el mercado
polaco con los siguientes zumos: manzana con la baya del satco,
manzana con balsamo de limén, manzana con ortiga, manzana con
hierba luisa, manzana con cebada verde tierna, manzana con avena
verde tierna y manzana con diente de ledn. Vale la pena mencionar que
las hierbas también se prensan en nuestra planta de prensado en frio.
Lo mismo ocurre con la menta, que aporta a nuestro zumo de manzana
con menta su sabor tnico, sorprendentemente refrescante.
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Nuestros zumos se obtienen por prensado siguiendo los métodos tradi-
cionales. Utilizamos fruta fresca, de alta calidad, verduras y hierbas. El
prensado se realiza en frio y no aiadimos ningtin conservante. El zumo se
pasteuriza a 80 ° C y luego se vierte en bolsas de tres o cinco litros, o en bo-
tellas de vidrio de 300 ml. Este método nos permite mantener el sabor de
la fruta fresca, las verduras y las hierbas, asi como casi todos los minerales
y vitaminas que estos productos contienen.

Estamos muy orgullosos de que el extraordinario sabor de nuestros zu-
mos, nuestro arduo trabajo y la alta calidad de los ingredientes que em-
pleamos hayan sido reconocidos y premiados por varias organizaciones y
autoridades. Sin embargo, para nosotros es particularmente importante
que nuestros zumos sean apreciados por el consumidor, incluso por el mas
exigente, como puede ser el chef de un famoso restaurante.

El zumo de manzana de Kateczew ha sido incluido en el listado nacional
de productos tradicionales. Ademas, nuestro zumo recibi6 el certificado
Jakos¢ Tradycja (Calidad Tradicion) que expide el Sistema Nacional de
Garantia de Calidad en los Alimentos, asi como el titulo que Poznaj Dobrg
Zywnosé (Pruebe Buenos Alimentos) que otorga el Ministerio de Agricul-
tura y Desarrollo Rural. Nuestro éxito se lo debemos a nuestra pasioén por
el zumo obtenido por prensado en frio.

El zumo de manzana natural con pulpa contiene muchos compuestos
bioactivos que desempefian un papel importante en la profilaxis de enfer-
medades comunes. Como en su fabricacién no interviene ningtin proceso
enzimatico, de clarificacion o de filtracion, el zumo turbio que resulta del
prensado contiene hasta cuatro veces mas polifenoles (principalmente fla-
vonoides) que los claros. En consecuencia, también resultan més efectivos
en la prevencién de los radicales libres, uno de los factores principales en el
desarrollo de las enfermedades relacionadas con el estilo de vida.

Los polifenoles del zumo de manzana natural con pulpa ayudan a prote-
ger a los seres humanos contra el cancer, a retrasar el proceso de enveje-
cimiento, a reforzar el sistema inmunolégico y tienen también propieda-
des antiinflamatorias. El Prof. Jan Oszmiariski, jefe del Departamento de
Tecnologia de Frutas, Verduras y Cereales de la Universidad de Ciencias
Ambientales y de la Vida de Wroctaw, es quien descubri6 estas increibles
propiedades de los zumos de manzana con pulpa. Segiin él, cada adulto
deberia beber al dia de uno a dos vasos de este zumo.
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POLONIA: SETAS

Desde tiempos prehistéricos, la gente ha cogido y comido setas. En la
actualidad todavia se recogen setas, aunque, debido a la disminucién
de la superficie forestal y a la biodiversidad, la seta silvestre escasea y
resulta cara. También hay que tener en cuenta que, ademas de las setas
comestibles, existen algunas que son alucindgenas y otras, incluso,
mortalmente venenosas. Por lo tanto, la recogida de setas silvestres
debe hacerse con cuidado y deben llevarla a cabo recolectores con
experiencia.

En Polonia la recoleccion de setas silvestres constituye una importante
fuente adicional de ingresos para los habitantes de las zonas rurales
y es, ademads, un popular pasatiempo de quienes viven en la ciudad.
Existen cuarenta y dos tipos de setas aprobadas para el consumo
por el Ministerio de Salud, pero sélo algunas de ellas se recogen con
fines comerciales. Los tipos mas populares y més caros son la seta
calabaza (Boletus spp.), el rebozuelo (Cantharellus cibarius), el niscalo
(Lactarius deliciosus) y la seta de los caballeros (Tricholoma equestre). La
cosecha anual se estima en 50.000 toneladas, de las cuales se exportan
aproximadamente 20.000 (mayormente como seta fresca).

NO TODAS LAS SETAS SON CULTIVABLES

El cultivo de setas (fungicultura) comenzé en China y Japén en el siglo
XII, y en Europa tres siglos mas tarde. Sin embargo, las tecnologias
existentes s6lo permiten el cultivo de saproéfitos que crecen naturalmente
en madera en descomposicién y otros desechos vegetales. Los intentos
por cultivar otras especies, que son simbiontes de arboles forestales,
trufas o boletus, no han tenido éxito. En la actualidad se cultivan
alrededor de veinte variedades de seta comestible en todo el mundo;
las mas populares son el champinén (Agaricus bisporus), la seta shiitake
(Lentinus edodes) y la seta ostra (Pleurotus spp.).

El cultivo de setas en Polonia (principalmente del champinén)
comenzd ya en el siglo XVII, pero la produccién era muy pequena. El
cultivo industrial no comenzé hasta la década de 1930 y s6lo después
de 1990 se implementaron tecnologias modernas que hicieron posible
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un aumento significativo del volumen de produccién y de la calidad
del producto. En 2014, en Polonia habia unas 3.700 pymes productoras
de setas. Casi el 70% eran pequenias empresas familiares. Actualmente
el cultivo principal lo ocupa el champifidn (95%) y la seta ostra (4%). La
produccion anual supera las 300.000 toneladas.

ELPROCESADO DE SETAS SILVESTRES SE REALIZA EN LOS HOGARES

La seta silvestre perece rapidamente y los productos en descomposicién
amenudo son dafinos para el consumidor. Porlo tanto, estas setas deben
ser consumidas o procesadas en las horas siguientes a su recoleccién.
Tradicionalmente las setas se secan o escabechan y, en algunas zonas,
se salan, se ponen en vinagre o se dejan fermentar. El procesado de
la seta silvestre se realiza casi siempre dentro del hogar. Solo existen
algunas pymes que las sequen o escabechen para su comercializacion.
Son platos tradicionales elaborados con setas los rebozuelos o niscalos
fritos en mantequilla, los boletus guisados o las sopas de distintos tipos.
Ademas, las setas secas, principalmente la seta calabaza, se utilizan
como condimento en platos de carne y en salsas, para elaborar el guiso
tradicional de caza o guiso de los cazadores (chucrut cocido con carne y
setas secas) y para hacer las empanadillas rellenas con chucrut y setas.
La seta en escabeche se emplea como guarnicion y como ingrediente
para ensaladas.

Al igual que la seta silvestre, la
seta cultivada es un ingrediente
popular de la comida tradicional
de Polonia. Se utiliza, también,
como relleno de empanadillas, y
en sopas o salsas. En total, doce
platos tradicionales elaborados
con setas han sido reconocidos
con la certificacién estatal
Nuestro Patrimonio Culinario o
Calidad Tradicién.

Instalacién para el cultivo del champifién En Polonia la recoleccién de setas silvestres constituye una importante fuente adicional de

ingresos para los habitantes de las zonas rurales.
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INGREDIENTES PREPARACION

1 kg de setas silvestre variadas 1. Triture la cebolla y friala ligeramente
(seta calabaza, seta de laurel, en aceite y mantequilla hasta que quede
rebozuelo) transparente.

I cebolla grande

I cuchara sopera de aceite 2. Lave bien las setas, quite el agua con una
I cuchara sopera de toalla de papel, cértelas y cocinelas con la
mantequilla cebolla frita, con la sartén tapada, durante
200 ml de crema agria aprox. 30 min.

Sal

Pimienta fresca molida 3. Anada sal y pimienta al gusto y mezcle las
Opcionalmente, hojas de setas con la nata agria.

perejil o tomillo
4. Este plato sabe mejor si se sirve
acompanado de patatas paja y espinacas.
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POLONIA: VERDURAS Y HORTALIZAS

Las verduras y hortalizas son fuente de algunos nutrientes esenciales,
como las vitaminas A, C, E y K, una serie de macroelementos y
microelementos, flavonoides y otros antioxidantes. Por lo tanto,
generalmente se han consumido como un suplemento de la alimentacion
corriente basada en cereales, que son deficientes de esos componentes.
Ademas de por su valor nutricional, las verduras se popularizaron como
alimento por su textura y sabor, que aumentaba el atractivo de la dieta
diaria.

Excavaciones arqueoldgicas han mostrado que las verduras y hortalizas
se cultivaron en el Cercano Oriente desde el Paleolitico y que se
popularizaron en el Antiguo Egipto, Grecia y Roma. En Polonia el
cultivo de verduras y hortalizas comenz6 en la Alta Edad Media. La
contabilidad de la corte del rey polaco Vladislao II Jagellon muestra que
su dieta incluia col, guisantes, pepinos, remolacha, nabo, habas, lentejas,
cebollas, zanahorias, col rizada, lechuga e hinojo. En las familias de los
campesinos, la comida se suplementaba también con plantas silvestres,
como la acedera (Rumex acetosa), el espondilio (Heracleum sphondylium),
el cenizo (Chenopodium album), el ajo de oso (Allium ursinum) o la ortiga
comun (Urtica dioica).

En el siglo XVIla seleccién de verduras y hortalizas en las mesas polacas
se enriquecio significativamente en vida de la reina Bona, de la familia
italiana Sforza, que importé muchas verduras y hortalizas de su pais
de origen, como la coliflor, el perejil, el apio, la alcachofa, el puerro, el
brocoli, las judias verdes, el ajo, la lechuga y las espinacas. Debido al
origen italiano de éstos vegetales, se les dio una denominacién especifica,
wloszczyzna (que, traducido, significa “italiano”). Este término se utiliza
aun en polaco, pero aplicado solamente a las verduras y hortalizas
empleadas en la elaboracion de sopas.

A partir del siglo XVII se cultivaron en Polonia otras especies vegetales
comestibles procedentes de América, como el tomate y la calabaza. En el
siglo XIX se introdujo el colinabo, el rdbano, el pimiento, la berenjena,
la col de Bruselas y distintas variedades de lechuga. En la actualidad en
Polonia se cultivan mas de cuarenta especies vegetales distintas - en el
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mundo existen mas de 250-. Las mas importantes son la col, el pepino, el
tomate, la zanahoria, la cebolla, la remolacha roja, la coliflor, la judia y
el guisante. Con una produccién anual que oscila entre 4,9 y 5,9 millones
de toneladas, dependiendo de la temporada, Polonia esta situada entre
el tercer y cuarto lugar en importancia en la lista mundial de paises
productores de verduras y hortalizas. En 90.000 fincas el cultivo tiene
lugar en campo abierto y en 12.000 el cultivo es de invernadero.

Las verduras y hortalizas constituyen el componente principal de la
comida en Polonia. Se comen crudas, en ensalada, guisadas, fritas o
hervidas. Algunas comidas tienen una historia que se remonta al siglo
XVII, como los fideos y las tortitas de patata, el guiso tipico de caza, guiso
de los cazadores (bigos, en polaco), la sopa de remolacha roja, la sopa
de remolacha blanca, la sopa de ajo de oso, el arroz cocido envuelto en
hojas de col (gotgbki, en polaco), y otros platos. La “reina” de las mesas
polacas es la col, que se puede cocinar fresca, pero, mas frecuentemente
en forma de chucrut, tras el proceso de acidificaciéon o fermentacion. Es
dificil imaginar una cena de Navidad en Polonia sin los citados “bigos”,
empanadillas rellenas de chucrut y setas. Las orzas con chucrut han sido
indispensables en las despensas de las casas tradicionales de Polonia v,
tanto la cosecha de la col como la preparacion del chucrut (triturando los
cogollos y presionando los trozos dentro de las orzas) han sido motivo
de festividades comparables a la de la elaboracién del vino en los paises
productores de éste. Otro avituallamiento comun de las despensas eran
los barriles con pepinos agrios (dills).

Al igual que en el resto de Estados miembros de la UE, los productos
alimentarios tradicionales y regionales de gran calidad se etiquetan
con una de las marcas de calidad de la UE: Denominacién de Origen
Protegida (DOP), Indicacion Geografica Protegida (IGP) o Especialidad
Tradicional Garantizada (ETG). En la actualidad treinta y siete productos
polacos han recibido alguno de estos certificados. Dentro de estos, diez
estan elaborados con verduras y hortalizas, frutas o grano. A raiz de su
entrada en la UE, Polonia establecié un sistema de certificacién nacional
denominado Quality and Tradition (Calidad y Tradicién) destinado a
preservar productos caracteristicos de varias regiones de Polonia. La
Lista de Productos Tradicionales (LPT), publicada por el Ministerio de
Agricultura y Desarrollo Rural, contiene actualmente 1558 productos, de
los que 139 son productos tradicionales hechos con verduras u hortalizas.
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INGREDIENTES

1 kg de remolacha roja
fermentada

3 zanahorias

I raiz de perejil

Y2 puerro

3 ramas de perejil

2 cucharaditas de mejorana

2 dientes de ajo

1% taza de zumo de manzana
I cucharadita de aceite de oliva
virgen extra

I cucharadita de azticar
Pimienta y sal

Preparacion de la sopa:
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PREPARACION
Fermentacion de las remolachas:

1. Lave abundantemente el kilo de
remolachas, pélelas y cértelas en rodajas.
Coloque las rodajas en un tarro grande,
anada 3 dientes de ajo, 2 granos de pimienta,
1 hoja de laurel y 3 tazas de agua mineral.
Cierre el bote y déjelo a temperatura
ambiente hasta que aparezca espuma en la
superficie del liquido.

2. Traslade el tarro a una bodega o
habitacion fria (a una temperatura de 10
°C). Pasadas dos semanas, la remolacha
agria estd preparada para su consumo.

3. Coloque las zanahorias peladas y fileteadas, la raiz de perejil, la cebolla pelada, el
puerro y las ramas de perejil en una cacerola. Afiada 1,5 litros de agua, ponga la tapa
ala cacerola y cueza durante aprox. 45 min.

4. Remueva las verduras tan pronto como echen a hervir, anada la remolacha
fermentada del bote junto con su liquido, la mejorana, el ajo fileteado, el zumo de
manzana, el aceite de oliva y sazone con sal, azticar y pimienta al gusto.

5. Mezcle los ingredientes, caliéntelos a fuego lento (sin dejar que hiervan) y cuele
el caldo utilizando un pano quesero. La sopa de remolacha roja sabe mejor con
empanadillas rellenas de chucrut y setas del bosque.
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POLONIA: GRANO

Aunque la historia a veces las uniera, las dos regiones de Varmia y
Masuria, a menudo consideradas una misma area, son muy diferentes,
tanto en su historia como en sus tradiciones. No sélo tienen culturas y
lenguas vernéculas distintas; tampoco comparten las mismas religiones
ni creencias. La poblacién de Varmia ha sido siempre catélica, mientras
que la de Masuria es protestante. Estas zonas histdricas del noreste de
Polonia sufrieron muchos episodios bélicos y tragicos, que forzaron a
sus habitantes a trasladarse.

En Varmiay Masuria la vida se rige por la agricultura, la silvicultura y la
pesca. Se las conoce por el cultivo de la patata, la remolacha, el colinabo
y el nabo, asi como por sus cereales de invierno y por el trigo sarraceno
o alforfén. A lo largo de los afios, se ha podido observar un desarrollo
gradual de la cria de la vaca lechera, el cerdo y el ave de corral. En los
bosques abundan las setas comestibles, las bayas silvestres y las moras,
asi como la caza. Los lagos circundantes son ricos en todo tipo de peces
de agua dulce y existen criaderos especializados en la venta de pescado
cosechado directamente en el lago. Estos lagos también son famosos por
constituir el habitat de aves raras. La region atrae a muchos visitantes:
durante todo el ano ofrece a los turistas festines culinarios y un sinfin
de atracciones. Sin embargo, no hay nada en Varmia y Masuria que
pueda igualar a su cocina tradicional; la combinacién de las influencias
culinarias de Polonia, Alemania, Lituania y Ucrania ha hecho de esta
region un crisol de sabores, que satisface a gustos muy diversos. La
cocina de Masuria es rica en calorias, sin embargo, segtin los dietistas,
no resulta tan perjudicial como algunos alimentos actuales de comida
rapida. En claro contraste, la comida de Varmia es mayormente ligera.

El trabajo duro en las granjas y el aspero clima no han danado a los
lugarenios. Esta dureza del clima es la razén principal de que la cocina
local sea bastante sencilla, a veces incluso pobre, pero rica en grasas,
asi como en verduras y hortalizas ordinarias (patata, zanahoria,
remolacha y nabo). Tal vez esté usted familiarizado con el llamado
desayuno campesino, que aqui consiste en huevos fritos con panceta y
patatas. Dado que la harina de trigo escaseaba, las amas de casa solian
anadir un poco de fécula de patata a sus pasteles. Baba (un pastel de
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levadura dulce), pastel de queso y galletas constituian parte de la dieta
semanal. No habia domingo sin un pastel, aunque fuera uno muy
sencillo. Dependiendo de la temporada, los pasteles se hacian con
lo disponible en el campo local: manzanas, ciruelas pasas, cerezas,
grosellas o ruibarbo. Habia también una especialidad de Pascua, el
pastel piramidal, hecho sdlo con harina de trigo y mucho huevo, el
llamado sgkac (kalach, baumkuchen). Todo el mundo lo adoraba, de ahi
que el proceso de horneado de este pastel constituyera una especie de
ritual que duraba varias horas.

La cocina de Masuria era el dominio exclusivo de las mujeres. Ningtin
var6n de la familia se habria atrevido a interferir en él. Esta regla tenia
una excepcion: habia que dar vueltas al pincho giratorio mientras se
horneaba el sekac. Esta tarea se reservaba a los nifios. Las nifias vertian
la masa sobre el pincho y recogian lo que goteaba. Yo disfrutaba viendo
el goteo, la masa amarilla, pegajosa, formando extranas figuras. La
llama lamia delicadamente estas formas, dorandolas con diferentes
tonalidades castanas. Yo me quedaba mirando fijamente cémo rotaba
el pastel, intentando adivinar qué forma y color tendria al final del
proceso. Esto dependia de muchas variables, como de quién fuera el
encargado de hacer rotar el pincho de asar. Bajo el picho siempre habia
una bandeja de hornear, que se utilizaba para recoger el resto de masa
que iba goteando rebosante de huevos y hecha de auténtica harina de
trigo. Teniamos que esperar pacientemente para que se acumulara la
cantidad suficiente; luego ibamos vertiendo la masa sobre el pincho
para darle la forma deseada. Esto podia llevar toda la tarde, dado que el
sekac debe hornearse en cuatro horas como minimo.

Los hogares méasricos sélo utilizaban harina de trigo (sin patata anadida)
y, teniendo en cuenta que el color amarillo de la torta dependia del
numero de huevos que se anadieran, cuanto mas, mejor. Era toda una
celebracion. Recuerdo la cocina de mi abuela, impregnada del aroma a
patata. Y todos los sdbados prepardbamos todo lo que podiamos: desde
la mantequilla, la crema o el pan hasta los pasteles o el kalach (pan
dulce).

Cuanto mds huevos se afiadan al

sekac, mds amarillo se vuelve.
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4 450 g de mantequilla I. Deshaga la mantequilla en un cuenco de
450 g de azticar piedra, hasta que tome la consistencia de
225 g de cascara de naranja una crema. Afiada el azuicar, la ciscara de
I vaina de vainilla naranja picada muy fina y el cardamomo;
I cucharadita de nuez moscada luego dé vueltas otra vez. Bata los huevos,
Cardamomo uno por uno, afiada la harina gradualmente,
30 huevos batiendo bien después de anadir cada

ingrediente. Al tiempo que afade las
ultimas cinco yemas, agregue un tercio
de las claras montadas a punto de nieve y
mezcle bien.

2. A continuacion, afiada el resto de las claras y bata generosamente. Cuando la
masa esté lista encienda el fuego. Envuelva el rollo para baumkuchen con papel
blanco y atelo con un hilo de bramante. Después de ponerlo en un pincho giratorio
sobre el fuego, precaliéntelo bien y vierta la mantequilla mezclada sobre el papel
al tiempo que realiza un movimiento de enroscado. Comience entonces a girar el
pincho muy despacio. Vierta la masa con una cuchara o con cazo pequefio sobre
todo el rollo. Cuando la primera capa adquiera un color tostado, vierta la segunda
capa de masa e, inmediatamente, gire el pincho ripidamente, para obtener formas
semejantes a chuzos de hielo.

3.Tras verter la masa por tercera vez, diliiyala con leche y comience a verterla otra vez,
girando el rollo més y mas rapido, hasta obtener un baumkuchen lo suficientemente
grueso. Retire el pastel del fuego, pero manténgalo en el rollo. Afiada el glaseado de
limén. Extienda éste generosamente con una brocha. Deje el pastel enfriar, después
cortelo en rebanadas gruesas por uno y otro lado mientras va retirando el rollo, y
coloque las rebanadas en la mesa. Decore con galletitas o flores.
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POLONIA: COREGONO

Mi nombre es Tomek Tymoszczuk. Soy vicepresidente de la granja
piscicola Szwaderki LTD y responsable del procesamiento del pescado
y de la gestién de ventas. Siento esta empresa como algo familiar: mi
padre es el Presidente de la sociedad y mi hermano el responsable de
la cria de peces en estanques y lagos. Todos los miembros de la Junta
Directiva tienen titulaciones universitarias en industria pesquera por la
Universidad de Varmia y Masuria, en Olsztyn. Muchas familias de los
pueblos cercanos (por ejemplo, de Szwaderki Marézek, Kurki, Lipowo,
Nadrowie o Debie) trabajan en nuestra empresa. Gracias a mi padre,
los peces y su proceso de cria siempre han estado presentes en mi vida.
Nuestra granja se encuentra en la hermosa regién de Varmia y Masuria,
al noreste de Polonia; es una zona no urbanizada, conocida como la
tierra de los mil lagos (de hecho, existen mas de dos mil). El entorno
natural, excepcionalmente virgen, resulta ideal para la piscicultura
local y, por ello, el pescado de alta calidad se ha convertido en una
especialidad de la region de Varmia y Masuria.

EL PESCADO DE VARMIA Y MASURIA - EL TESORO NATURAL DE
NUESTRAS AGUAS

En Varmia y Masuria existen un sinfin de lagos, rios y arroyos. Dada la
abundancia de peces, la gente de esta zona ha vivido, durante siglos,
del comercio pesquero. Este ha sido el medio de sustento principal en
muchos municipios. La historia de la graja piscicola Szwaderki se inicié
en 1903. El propietario anterior, uno de los socios de las Cooperativas
de Pesca de Prusia Oriental, comenzo, a principios del siglo XX, a
exportar pescado de cultivo. Actualmente, cosechamos pescado en mas
de ochenta lagos, contamos con varios estanques reproductores y una
planta de procesamiento de pescado. Nuestros estanques se abastecen
de agua pura del rio Mardzka. Los peces de cultivo son alimentados
PIOTR, MIROSLAW Y TOMASZ TYMOSZCZUK con grano natural o con preparados comerciales de primerisima
calidad. Tanto la trucha, la carpa, el corégono o el pescado blanco de
rio (Barbus andrewi), como la anguila, el lucio, la perca o la lucioperca
viven en nuestros lagos o se crian en nuestros estanques. En nuestra
granja respetamos el ciclo vital y la cria natural de los peces. Desde
los comienzos, tanto nuestra familia como nuestra empresa han

DUENOS DE LA GRANJA PISCICOLA SZWADERKI LTD.
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Se acondicioné un

compaginado su dedicacién al desarrollo pesquero con la preocupacion
por preservar las tradiciones de la region. viejo molino para
albergar las oficinas
PRODUCTOS PESQUEROS TRADICIONALES DE NUESTRA REGION de la empresa.
Antiguamente el pescado de la region de Varmia y Masuria era
consumido de varias formas: frito en aceite, salado, ahumado o
marinado en vinagre, como en la sopa de pescado. En nuestra region el
pescado es uno de los bienes comerciales principales. En el mercado de
pescado, emplazado en la ciudad vieja de Olsztyn, se venden distintos
tipos de pescado y productos lacteos. Por lo general todo el pescado
ofrecido a la venta procede de nuestros lagos y estanques. Tenemos
pescado fresco,ahumado y frito marinado con vinagre, preparado segiin
las recetas tradicionales de Varmia. Una de nuestras delicias locales
es el corégono en marinada (véase la receta a continuacion). Nuestra
tecnologia de procesamiento de pescado se basa en la experiencia y
el saber hacer de los habitantes de mas edad de la region. Para que el
pescado tenga siempre el mismo sabor y la misma excelente calidad, el
proceso de ahumado tradicional, sobre
madera calentada (por lo general, haya
o aliso) se lleva a cabo en modernas
camaras de ahumado, que permiten
controlar minuciosamente el proceso.
Nuestros lagos también son utilizados
por los pescadores y, adicionalmente,
ofrecemos actividades de agroturismo.
Para hacer mas facil la compra
de nuestros productos fuera de la
tienda ubicada dentro de la granja,
disponemos de puntos de venta directa
en muchos mercados urbanos, para lo
que contamos con nuestro vehiculo,
llamado “Szwaderkomobil”. Nuestros
consumidores  estan  encantados
con que nuestros productos lleven
el distintivo de la Red Europea del
Patrimonio Culinario Regional de
Varmia, Masuria y Powisle.

P b

Estanques de trucha.

Corégono ahumado — una de nuestras

especialidades.
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INGREDIENTES PARA 5 PREPARACION
RACIONES

1. Limpie el corégono, salelo, cubralo de
1 kg de corégono fresco harina de trigo y frialo hasta que esté
2 cebollas (200 g) dorado.
Y2 pimiento rojo (200 g)
1 diente de ajo 2. Introdiizcalo en un frasco, esparza la
1 rama de tomillo fresco o una cebolla cortada en aros y el pimiento
pizca de tomillo seco troceado en cubos. Reserve el frasco en un
I vaso de vinagre (10%) lugar célido.
3 vasos de agua
Laurel, pimienta de Jamaica, 3. Hierva el agua con el vinagre y las
sal y pimienta comiin especias.
I cucharada sopera de aztcar
Harina de trigo y aceite de 4. Vierta el agua hirviendo de la marinada
freir sobre el pescado y cierre el frasco al vacio.
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SERBIA - CIRUELA

Hola, me llamo Cane. Soy serbio y copropietario de la empresa Polo-
Cacak. Desde 1991 procesamos y conservamos con éxito frutas y
verduras sirviéndonos de métodos de procesamiento tradicionales.
Nuestros productos de ciruela tradicionales, de gran calidad, como la
confitura y la mermelada, también se venden fuera de Serbia.

La ciruela europea o doméstica (Prunus domestica L.) es una fruta que
requiere un clima continental moderado. Es muy adaptable y se puede
encontrar en una altitud de hasta 1.000 m, si bien crece mejor en alturas
comprendidas entre 200 y 750 m sobre el nivel del mar. La zona de
Cacak, perteneciente a la region de Serbia occidental es la region serbia
mas importante en el cultivo de ciruela. El suelo y las condiciones
ambientales son extraordinariamente favorables para este cultivo. El
ciruelo necesita un suelo ligeramente acido, permeable, fértil, rico en
minerales y en materia organica, y con suficiente humedad en el suelo
y en el ambiente.

SERBIA - SEGUNDO PRODUCTOR MUNDIAL DE CIRUELA

Las ciruelas siempre han estado profundamente arraigadas en nuestras
tradiciones y en nuestros habitos. En la Edad Media las ciruelas crecian
sobre todo en los monasterios y en las tierras feudales, pero desde el si-
glo XVIII se cultivan en los huertos. A mediados del siglo XIX la ciruela
se convirti6 en la fruta méas importante de Serbia y, a principios del siglo
XX, se asistio a una auténtica expansion. Serbia es el segundo mayor
productor mundial de ciruela, con una produccioén de hasta 600.000
toneladas, si la temporada es buena. Se estima que hay unos cuarenta y
ocho millones de ciruelos en Serbia, de los cuales el mas popular es el
PoZegaca. La mayor parte de la produccion de ciruela (algunas tempo-
radas, hasta el 90 %) se solia transformar para la fabricacion del famoso
brandy de ciruela Sljivovica. En la década de 1980, la variedad de ciruela
Cacak se combiné con otras variedades de importacion, lo que aumen-
t6 significativamente la calidad, valor e importancia econémica de este
producto. Se plantaron nuevos huertos manejados con tecnologias de
produccién moderna, lo que hizo necesario el empleo de nueva mano
de obra en la produccién, procesado y comercializacién.
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La calidad dela fruta es esencial para el éxito del proceso de elaboracion.
La combinacion de propiedades fisicas y quimicas y las respectivas
caracteristicas organolépticas influyen enormemente en la calidad
del producto final. La ciruela contiene un importante porcentaje de
azucar y acidos organicos, tiene un valor energético limitado y valiosas
sustancias bioactivas para el ser humano, como vitaminas, minerales,
enzimas, pectina, celulosa y antocianinas, entre otros componentes.
Estas propiedades hacen que esta fruta esté considerada un alimento
funcional. Aunque la cosecha principal de ciruela se emplea atin en
la elaboracién del famoso brandy de ciruela, Sljivovica, la demanda
del consumidor, y con ella la gama de productos, ha cambiado. El
procesado en caliente, y en frio, de la fruta fresca para la elaboracién
de confitura, mermelada, el tradicional dulce de ciruela, el zumo o
su transformacién en fruta congelada ha crecido paulatinamente en
importancia.

El dicho “Hay que construir la casa donde mejor crezca la ciruela” da una
idea de hasta qué punto es importante la ciruela en nuestro pais.
Anualmente en Serbia se organiza una multitud de eventos relacionados
con esta fruta y sus derivados, como El Festival de la Ciruela.

La ciruela tiene que limpiarse y deshuesarse antes de

preparar el “Dulce de ciruela con nueces”.
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La ciruela se cuece en una olla hasta obtener un sirope denso.

HAY QUE CONSTRUIR LA CASA ALLf DONDE MEJOR CREZCA LA CIRUELA

Uno de los productos de ciruela con mas tradicion en los hogares
serbios es el Dulce de ciruela con nueces. Este plato tradicional constituye
parte del patrimonio cultural, porque solia ser una manera de dar la
bienvenida a los huéspedes en las casas serbias. Esta costumbre atiin
existe hoy, especialmente en zonas rurales. En todas las aldeas serbias
habia ciruelos; con su fruto el ama de casa hacia el dulce de ciruela, con
su caracteristico color ambar. El dulce de ciruela es una especialidad
serbia hecha con fruta fresca seleccionada no tratada, elaborada a la
manera tradicional, cocinandola en una olla abierta sobre un fuego de
lena.
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INGREDIENTES PREPARACION

1 kg de ciruelas I. Limpie las ciruelas maduras y pélelas con

300 ml de agua un cuchillo.

1.240 kg de azicar blanca

Agua de lima 2. Quiteles el hueso y sumerja las ciruelas

Nueces deshuesadas en agua de lima durante 20
min.

TIEMPO DE PREPARACION 3. Lave las ciruelas, escurriendo el exceso de

agua, y rellene cada ciruela con una nuez.
35 min preparacion

25 min coccién 4. Eche azicar en una olla, afiada 300 ml de
1 dia refrigeracion agua y cueza hasta que se forme un sirope
espeso.

5. Agregue las ciruelas al sirope, ahada 300
ml de agua y siga cociendo otros 15 min.

6. Quite la espuma y tape la olla con un
pafio himedo. Al dia siguiente vierta el
contenido de la olla en tarros pequefios
(asegurese de que el liquido de cocer cubre
las ciruelas).
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SERBIA: FRAMBUESA

Hola, mi nombre es Milomir y cultivo frambuesa en el pueblo de
Mirosaljci, en la region de Arilje, Serbia. Dedico cinco hectareas a
cultivar esta baya, con una produccién de mas de veintiocho toneladas
por hectéarea. Toda mi familia ayuda en la produccion.

Desde el punto de vistaeconémicolaframbuesaeslafrutamasimportante
de Serbia. De ahi que los lugarefos la denominen el oro rojo serbio. Es
mundialmente conocida por su color, su sabor tnico y su firmeza. La
frambuesa acusa mucho el cambio climéatico y la zona montafiosa de
Serbia occidental proporciona las mejores condiciones posibles para su
cultivo. Los escasos cambios de temperatura, la altitud, de entre 400 m
y 700 m, las elevadas precipitaciones durante el periodo de crecimiento
y la humedad ambiental, relativamente alta, junto con una tecnologia
de produccién especifica, conocida como el método de produccién de
Arilje, dan como resultado una frambuesa de calidad superior. Entre
el 90% y 95% de la frambuesa serbia lo ocupa un tipo especial llamado
Willamette, seguido de las variedades Meeker, Tulameen, Glen Ample
(cultivares de verano o floricano). Hace un tiempo también comenzamos
con cultivares de otono o primocane, con las variedades Polka, Polana y
Heritage, debido a la creciente demanda mundial de fruta fresca y a la
consiguiente ampliacién de los periodos de cosecha. La frambuesa de
Arilje se encuentra protegida por la Oficina de Patentes de Serbia.

LOS METODOS INNOVADORES DE PRODUCCION ASEGURAN UNA
OPTIMA CALIDAD DEL PRODUCTO

Rubus ideas L., también conocida como la frambuesa roja europea, ha
crecido en nuestros bosques desde la antigiiedad. La primera variedad
importante de frambuesa la introdujeron inmigrantes procedentes de
Estados Unidos a finales del siglo XIX, concretamente en 1880, cuando la

MILOMIR STOJID variedad Marlboro comenz6 a cultivarse en el area de Valjevo, donde los
PRODUCTOR DE FRAMBUESA lugfireﬁos le digron el nombr'e de Valjevka. Mas j[arde se extepdié aotras
regiones, especialmente hacia el oeste de Serbia. Hoy en dia el cultivo
de frambuesa ocupa una superficie total de 16.000 hectareas en toda
Serbia y la produccién media anual es de unas 70.000 toneladas (este
dato corresponde al periodo comprendido entre las campanas de 2011 y
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2014), pero algunos anos puede alcanzar las 95.000 toneladas (como en
2012). Con estas cifras Serbia se encuentra entre los principales paises
productores de frambuesa: el segundo en 2011, el cuarto en 2012 y el
tercero en 2014.

La frambuesa contiene un buen porcentaje de azticar y 4cidos orgénicos,
y una serie de valiosas sustancias bioactivas, como vitaminas (especial-
mente la vitamina C), minerales (potasio, magnesio, hierro, cobre, etc.),
enzimas, pectina, antocianinas, betacaroteno, taninos, etc. Entre estas
sustancias, el acido elagico ocupa un lugar muy importante, debido a sus
propiedades antiproliferativas y antioxidantes. Se trata de una sustancia
que ha demostrado tener propiedades beneficiosas contra el cancer y las
enfermedades del corazdn, aparte de otras propiedades de tipo médico.
Por consiguiente, la fram-
buesa puede considerarse
un alimento funcional. Es
una fruta muy delicada y
que se deteriora muy ra-
pido, motivo por el cual el
procesamiento posterior a
la cosecha es fundamental
para preservar la calidad.
La mayoria de la frambue-
sa producida (mas del 90%)
se congela en grandes ca-
maras; la restante se vende
fresca o procesada. Existen
diferentes tipos de frambue-
sa congelada: la frambuesa
congelada troceada, la fram-
buesa congelada en bloque
y la mezcla de frambuesa,
entera y partida, congelada.

Las frambuesas contienen

sustancias bioactivas como la
vitamina C, minerales y dcido
eldgico, que tiene propiedades

antioxidantes.

- Serl‘la {ﬁl‘n‘-ﬁn

En los ultimos afios, ademas de la frambuesa congelada, ha aumentado
el empleo de la frambuesa fresca en la industria transformadora y en los
hogares. Existe una amplia gama de productos elaborados con este fruto:
frambuesa congelada y deshidratada, cubierta o no de chocolate, zumos 'y
batidos, compota, mermelada, hojaldre congelado con frambuesa, tartas
de frambuesa, etc. Reviste especial interés el brandy de frambuesa, con 40
grados de alcohol: contiene extraordinarias propiedades organolépticas
y conserva el aroma caracteristico de la frambuesa. Este brandy puede
producirse con frambuesa fresca o congelada. Todos estos productos
gozan de una gran popularidad y tienen un gran potencial exportador.

La importancia de la frambuesa para la regién de Arilje motivé que
en la ciudad de este mismo nombre se construyera un monumento en
honor a este “oro rojo”. En unos afos la regién de Arilje ha pasado a
proveer del 5 % al 10 % de la produccién mundial de frambuesa; de ahi
que Arilje esté considerada la capital mundial de este fruto. Actualmente
los centros principales de produccion (como Arilje y Brankovana, una
ciudad cercana a Valjevo) organizan ferias dedicadas a la frambuesa y a
los productos derivados de ella: son los llamados “Dias de la frambuesa”.
Estas celebraciones tienen como objetivo llamar la atencidon sobre la
importancia de la produccién y el procesamiento de este alimento.
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INGREDIENTES

3 huevos

200 ml de azicar blanco
200 ml de harina comun
200 ml de semolina

100 ml de yogurt

100 ml de girasol

1 bolsa de levadura en polvo
1 vaina de aztcar de vainilla
(10g)

500 g de frambuesa

TIEMPO DE PREPARACION
10 min de preparacion

30 min coccidén
30 min enfriado
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Blycocho do Frambuson

PREPARACION

1. Ponga las claras en un cuenco, bata hasta
que estén a punto de nieve, anada el azticar
blanco, el azticar de vainilla, las yemas, el
yogurt, el aceite, la semolina y, finalmente,
la harina y la levadura en polvo. Mezcle
todos los ingredientes hasta conseguir una
masa homogénea.

2. Vierta la masa en un molde de hornear
previamente engrasado y esparza las
frambuesas por encima.

3. Hornee a 200° durante 30 minutos,
hasta que el palillo que se introduzca en el
bizcocho salga limpio.

4. Deje que el bizcocho se enfrie y rocielo
con azucar glas.
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GRECIA-SETAS

Mi nombre es Eleftherios y, junto con Athanasios, un comparero de
la Universidad Agricola de Atenas, soy el duefio de la empresa Dirfis
Mushroom (Setas Dirfis). Nuestra granja se encuentra cerca del Monte
Dirfis, en la isla de Euboea, Grecia. En esta ubicacién tenemos una
planta de sustrato, veinte tuneles de cultivo de setas, una planta
moderna de procesamiento y una plantacion de olivos. Ambos somos
ingenieros agronomos especializados en el negocio de la seta. Por
lo tanto, contribuimos con nuestros conocimientos y experiencia
a su produccioén, cultivando sustratos y produciendo setas exdticas
con fines comerciales. Fue en 1996 cuando comenzamos a cultivar
setas; en 2003 fundamos nuestra empresa, Dirfis Mushroom. Nuestro
objetivo es ser proveedores de seta fresca y en conserva de alta calidad,
con caracteristicas uinicas reconocibles, a los mercados nacionales
e internacionales, siguiendo practicas ambientales adecuadas y
tecnologias respetuosas con la ecologia.

Para la preparacion de nuestros sustratos seleccionamos
cuidadosamente los ingredientes principales. Para producir nuestra
seta de calidad superior (Pleurotus ostreatus y Pleurotus citrinopileatus)
utilizamos, principalmente, paja de trigo picado (Triticum aestivum
L.), casco de algodén (Gossypium hirsutum L.) o una combinacién de
ambos. Semanalmente se producen unas 20 toneladas de sustrato por
incubacion y alrededor de 130 toneladas de sustrato por generacion.
En una superficie total de 5.700 m2, tanto la seta gris como la amarilla
se cultivan en salas de cultivo aireado que mantienen altos estandares
de higiene. Cada afio producimos 300 toneladas de seta gris fresca, 35
toneladas de seta amarilla y 20 toneladas de seta shiitake (Lentinula
edodes). Dirfis Mushroom ha sido la primera empresa en introducir
en Grecia el término “filet” para hojas de seta con una longitud de

ELEFTHERIOS LAHOUVARIS 20 a 40 cm. Investigamos, apoyamos, promovemos y destacamos
Y ATHANASIOS MASTROGIANNIS el valor nutricional de cada producto que ponemos en el mercado.

Ademas, nuestros productos se analizan exhaustivamente cada afo en
laboratorios especiales, para garantizar la alta calidad y la inocuidad de
los alimentos. Invitamos a cualquier persona o grupo a venir a visitar
nuestras instalaciones e informarse acerca del cultivo de setas y de
nuestros productos; nuestras puertas estan siempre abiertas.

CULTIVADORES DE SETAS
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Quien nos visite podrd apreciar nuestra dedicacion y nuestro
entusiasmo por la ciencia de la micologia agricola. La calidad de
Dirfis Mushroom no es discutible: se encuentra certificada por la ISO
22000:2005. Hemos cumplido con todos los requisitos internacionales
exigidos para los sistemas de gestiéon destinados a la inocuidad de los
alimentos, y hemos demostrado nuestra capacidad para controlar
todos los riesgos en materia de seguridad alimentaria y para garantizar
que los alimentos son seguros en el momento del consumo humano.

Uno de los principales objetivos de nuestra empresa es desarrollar
e introducir productos innovadores, que sean considerablemente
diferentes de los que ya estan en el mercado. Concretamente, queremos
dar a conocer las caracteristicas nutricionales y bioactivas de las setas.
Para lograr este objetivo investigamos constantemente, ideamos
nuevos procedimientos de produccién y modernizamos las lineas de
produccién y procesado. Dirfis Mushroom es la inica empresa en Grecia
que ejecuta, en colaboracién con la Universidad Agricola de Atenas, un
programa de produccién de semillas. En cooperacién con cientificos
de la Universidad de Hohenheim, Alemania, nuestra empresa también
dispone de una innovadora tecnologia de secado solar, donde la seta se
beneficia de su enriquecimiento natural con vitamina D.

Dirfis Mushroom también cuenta con una red bien organizada de
recolectores de setas, con la experiencia adecuada en la recogida
de seta silvestre, como la seta calabaza, la morilla, la chanterela, la
trompeta negra y la seta de César, que crecen en diferentes bosques
griegos. Estos productos son muy importantes para el comercio y la
gastronomia. Nuestra seta silvestre es cosechada por nuestros técnicos
agricolas de forma respetuosa con el medio ambiente y dentro de
su entorno natural. Crecen lejos de la contaminacién industrial, a la
sombra de abetos, robles o hayas, junto a rosas silvestres, fresas, tomillo,
orégano y una plétora de raras hierbas especificas de la flora griega.
Inmediatamente después de la cosecha, las clasificamos, limpiamos
y secamos utilizando la tecnologia mas ecoldgica que existe: el sol. El
secado solar tiene la ventaja de que prolonga la vida 1til de las setas.
Mantiene su calidad y valor nutricional e intensifica su sabor.

173 Grecia-Setas

Tanto la seta cultivada como la seta silvestre deshidratada constituyen
un ingrediente muy apreciado de varios platos tradicionales. Existen
mas de un centenar de variedades diferentes de setas tradicionales
y de variedades innovadoras ideadas por expertos en alimentos,
nutricionistas y chefs. Asi, la seta para sopas, para pasta, para risotto,
la seta medicinal, la seta marinada, los productos trufados y los
tentempiés de setas, como las setas con chocolate o las galletas de setas.

La seta ostra crece sobre un sustrato de paja de trigo y cascos de semilla de algodon.
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Dimitrios Argyropoulos
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