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¡SÍGUENOS EN NUESTRO VIAJE CULINARIO 
POR EUROPA!

El proyecto TRAFOON tiene el gusto de invitarle a un extraordinario 
viaje por Europa, para descubrir la más exquisita comida tradicional 
europea. Pero, antes de comenzar, conviene aclarar el significado de 
la expresión “comida tradicional”. Aunque todo el mundo conoce y 
utiliza esta expresión, resulta difícil encontrar una definición clara. 
TRAFOON entiende por “comida tradicional” la “elaborada siguiendo 
una herencia gastronómica de, al menos, tres generaciones, que goza 
de unas características especiales que la distinguen claramente de 
otros productos similares de la misma categoría”, bien porque utiliza 
“ingredientes tradicionales” (materia primas o productos primarios), 
porque “tiene una composición tradicional” o porque “se produce o 
procesa de la manera tradicional”. Además de esto, debe estar “asociada 
a una determinada localidad, región o país”. 

Ya tenemos una idea aproximada de lo que significa “comida tradicional”, 
pero, ¿por qué es tan importante? Durante miles de años los alimentos 
tradicionales desempeñaron un papel fundamental en la tradición y el 
folclore de un gran número 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 
están en riesgo de desaparición debido a la creciente globalización y a 
la internacionalización del mercado de alimentos. Por este motivo, 
es tan importante evitar la pérdida de recetas centenarias y productos 
alimenticios tradicionales para, así, preservar una dieta variada, sana 
y sabrosa para los ciudadanos europeos. Conservando la comida 
tradicional, preservamos también nuestra cultura e identidad histórica. 
Con esta publicación, TRAFOON le ofrece la oportunidad de explorar los 
distintos países europeos a través de sus productos, basados en cereales, 
pescados, verduras, setas, frutas o aceitunas. Con la ayuda de lugareños 
de Francia, Alemania, Grecia, Italia, Polonia, Serbia, Eslovenia, España, 
Suiza, la República Checa o los Países Bajos, podrá descubrir la fascinante 
historia de estos productos tradicionales, las increíbles regiones a las que 
dichos productos pertenecen y las recetas más sabrosas.

¡Disfrute esta deliciosa experiencia en nuestro viaje culinario por Europa!

EL PROYECTO TRAFOON

En la Unión Europea, las pequeñas y medianas empresas (pymes) del sec-
tor alimentario se enfrentan a una presión 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 países 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 interacción entre pymes, asociaciones de éstas y 
centros de investigación, con el fin de incrementar la transferencia de co-
nocimiento hacia dichas pymes y permitir que se pongan sobre la mesa los 
temas de investigación 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 innovación adecuados. Se han realizado más de 
cincuenta y cinco talleres para pymes e investigadores alimentarios en ca-
torce países europeos. Para más información, visite el sitio web del proyecto  
(www.trafoon.eu) y el dosier informativo de TRAFOON (www.trafoon.org).

Susanne Braun,
Coordinadora

F° Javier Casado Hebrard,
Director del Proyecto
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RED DE ALIMENTACIÓN TRADICIONAL
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“Un viejo alimento con unas cualidades 
espacio-tiempo que la ciencia médica está 
sólo comenzando a comprender.”

Tom Mueller

España – Aceite de OlivaEspaña – Aceite de Oliva
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INVESTIGADORA DE MENGÍBAR

MARÍA PAZ AGUILERA

ESPAÑA: ACEITE DE OLIVA

Me llamo Mª Paz y nací en Antequera (Málaga), pero pasé la mayor 
parte de mi vida adulta en Linares (Jaén). Ahora trabajo en Mengíbar, 
un pequeño municipio de Jaén ubicado en la Comunidad Autónoma 
de Andalucía, donde se produce la mayor parte del aceite de oliva del 
mundo. La aceituna siempre ha formado parte de mi vida, no sólo 
porque soy andaluza, sino también porque crecí rodeada del sabor de 
la aceituna y su cultivo. Quizás por este motivo acabé trabajando como 
directora de análisis sensorial (panelista) e investigadora en la rama de 
producción y calidad del aceite de oliva.

Mis primeros recuerdos relacionados con el aceite de oliva son las 
“meriendas” (una tradición española que puede compararse con la 
“hora del té” inglesa), que consistía en pan con aceite de oliva, alguna 
fruta, salchichas o jamón. También recuerdo el tiempo de la cosecha, 
que tenía lugar cada año en diciembre, cuando los agricultores y los 
vehículos de labor solían ir de un lado a otro y las almazaras no daban 
abasto, del trabajo que tenían. 

UNA TECNOLOGÍA INNOVADORA PARA PRODUCTOS DE ALTA CALIDAD

También recuerdo que, cuando era una niña, el aceite de oliva se vendía 
a granel y se almacenaba en latas en las casas. Desprendía un terrible 
olor a rancio, de forma que yo pensaba que así debía de oler la aceituna. 
Actualmente esto resultaría inconcebible: ahora el aceite de oliva se 
envasa. Hace unos pocos años, la legislación española dispuso que los 
envases fueran desechables. El olor ha cambiado (y mejorado), porque 
se ha perfeccionado el proceso de producción gracias a innovadoras 
tecnologías dirigidas al producto tradicional. Por ejemplo: la muela 
utilizada en los antiguos molinos de aceituna se ha reemplazado, 
gradualmente, por prensas centrífugas horizontales que funcionan 
con electricidad. Algunos de estos antiguos molinos de piedra decoran 
ahora plazas y jardines, como símbolos de una tradición ya perdida. 
Asimismo, hoy en día la aceituna se separa de las hojas dentro del 
molino.
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Resulta interesante que el aceite de oliva sea el único alimento cuyas 
características sensoriales (también llamadas organolépticas) estén 
normativamente reguladas. Como jefa de análisis 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 categorías 
superiores de este producto. Usted se sorprendería si le dijera que 
puede hallar, en determinados aceites de oliva, un sabor a hierba recién 
cortada, a plátano o a almendras. Pero no se preocupe si no consigue 
captar esos sabores; es una cuestión de tiempo y de práctica.

Permítanme añadir una pequeña 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 llevó bastante tiempo hasta que 
fuí capaz de probar una ensalada, dado que ahí se utiliza una gran 
cantidad de aceite en su aderezo. ¡Cómo 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 
máximo 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 más 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 español, sobre gustos 
no hay nada escrito.

El olivo forma parte del paisaje típico de Andalucía, pero también el 
aceite ha influido en las costumbres y tradiciones de esta región. La 
producción de aceite de oliva tiene que seguir progresando, pero, al 
mismo tiempo, debe ser fiel a su filosofía tradicional de contribuir al 
cuidado de la salud, así como respetar el medio ambiente y el desarrollo. 

Me gustaría 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 
inclinarían a consumir más aceite de oliva. Estoy segura de que les 
gustaría y, sobre todo, de que vivirían de forma más saludable.

Olivares en Andalucía, España.
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El Desayuno Molinero

El desayuno molinero era una comida tradicional en las almazaras 
andaluzas. El molinero del último turno de la noche solía comerla antes 
que llegara a trabajar el primer turno de la mañana. Originalmente 
esta comida consistía en pan, aceite y aceitunas, productos estos que se 
encontraban en la almazara. En las fiestas y días importantes, añadían 
otros productos locales, como bacalao, naranjas, tomates o cerdo.

Hoy en día aún existe este plato, pero no sólo lo comen los agricultores, 
sino que también lo toma gente muy diferente en Andalucía, en lugar  
de comer tostadas francesas o dulces. Los productos más comunes 
son el pan con aceite de oliva virgen o virgen extra, servido junto con 
tomates, bacalao y jamón español curado.

El desayuno molinero puede compararse con el desayuno típico 
inglés, con la diferencia de que aquél es más sano, dado que contiene 
productos mediterráneos.
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“Aceituna, una; y si es buena, 
una docena.”

Dicho español

España – Aceitunas de MesaEspaña – Aceitunas de Mesa
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PRODUCTORA DE ACEITUNAS DE MESA

ESTHER CAMPOS

España – Aceitunas de MesaEspaña – Aceitunas de Mesa

ESPAÑA: ACEITUNAS DE MESA

Me llamo Esther y nací en Úbeda, uno de los municipios más bellos 
y turísticos 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 niñez están repletos 
de olivares, aceite de oliva y aceitunas de mesa.

LA INFLUENCIA ÁRABE EN LA CULTURA GASTRONÓMICA ESPAÑOLA

La mayor parte de la aceituna que se cultiva se destina a la fabricación 
de aceite de oliva, pero en Andalucía también existe una larga tradición 
consistente en preparar las aceitunas para tomarlas como aperitivo. 
Para ello se utiliza una pequeña parte de la cosecha o, incluso, existen 
determinadas variedades que sólo se cultivan con este fin. No deben 
olvidar que la aceituna necesita un proceso de maduración y un tipo 
de fermentación antes de que esté lista para su consumo. Aunque la 
industria de la aceituna de mesa está mayormente localizada en los 
campos que rodean Sevilla y Córdoba, en los hogares de todos los 
municipios andaluces suele prepararse la aceituna de mesa para el 
consumo propio. No conozco el origen de esta tradición, pero imagino 
que nuestro pasado árabe ha debido de influir. Nunca he estado en 
Marruecos, pero he oído que la gente allí come aceitunas todo el día: 
para desayunar, para almorzar, para cenar, etc. 

Siempre me han gustado las aceitunas y me siento orgullosa de haber 
trasmitido esta tradición 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 niños les 
gustan mucho las aceitunas, que por lo general están bastante saladas. 
Deben de tener algún componente adictivo.

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 característico, su textura y sabor. 
Existen muchos métodos diferentes de fermentación de la aceituna, por 
ejemplo, la salmuera, el agua o la sosa cáustica. Antiguamente era muy 
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típico tener recipientes con olivas curándose en la casa. Actualmente 
esta tradición sólo perdura en los hogares de personas con cierta 
edad, dado que los jóvenes, en su mayoría, no están 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 opinión las 
aceitunas verdes tienen un sabor más fresco. Las aceitunas negras son 
mejores para cocinar, pero esto siempre dependerá 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 más me 
gustan es de aperitivo, acompañadas de una cerveza extra fría. Cuando 
en cualquier bar de Jaén se pide una bebida es muy común que pongan, 
gratis, aceitunas para acompañarla (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 ¡uno se sentirá lleno antes de 
empezar a comer!

UNA PARTE VITAL DE LA CULTURA ESPAÑOLA DE LA RESTAURACIÓN

No puedo concebir una reunión con familiares o amigos sin que las 
aceitunas estén presentes en la mesa. En mi familia, las aceitunas 
nunca faltan en las celebraciones y ¡somos una familia grande! A 
veces discuto con mi padre, que siempre está 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 últimos años se ha debatido mucho sobre los aspectos 
nutricionales que conlleva el consumo de la aceituna de mesa y su 
relación con la salud. Por lo que a mí respecta, me gustaría encontrar 
nuevos e innovadores procesos, en los que se utilice menos sal, pero 
que permitan conservar el mismo nivel de fermentación y la alta 
calidad, para que el producto no pierda su característica de “listo para 
comer” y siga siendo bueno, no sólo para la salud, sino también para su 
degustación en las reuniones sociales.



Proyecto TRAFOON25

PREPARACIÓN

1. Lave y disponga las aceitunas en bandejas 
de plástico o en otro recipiente. El tamaño 
de las aceitunas deberá ser similar, de 
forma que, si hay diferentes tamaños, se 
separen en montones diferentes.

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

3. Introduzca las aceitunas en una olla 
de barro de 5 litros y cúbralas con agua, 
añadiendo 100 gr. de sal gorda (salmuera). 
Asegúrese de que las aceitunas se 
encuentran totalmente cubiertas por el 
líquido. Tape el recipiente y guárdelo a 
temperatura ambiente durante un día. Al 
día siguiente, lave las aceitunas y repita el 
mismo proceso de cubrir con agua y sal 
y lavar las aceitunas durante 10 o 12 días, 
hasta que las aceitunas hayan perdido su 
amargor.

INGREDIENTES PARA  

LA PREPARACIÓN DE UNA 

GARRAFA DE 5 L

3 kg de aceitunas verdes frescas
1.5 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 preparación y el 
almacenamiento.
Un mortero o un rodillo de 
madera.

Aceitunas Machacadas

24España – Aceitunas de Mesa

4. Añada 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 días. 
Transcurridos estos, estarán listas para comer. Hasta su consumo, guárdelas en el 
mismo bote utilizado para la preparación y no retire el aliño final.
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“El famoso capitán Cook también atribuía 
la excelente salud de sus marineros durante 
sus travesías a la gran cantidad de 
chucrut que él les daba para comer.”

Alejandro Dumas

Francia – ColFrancia – Col
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PRODUCTOR DE COLES

JEAN-MICHEL ADES

Francia – ColFrancia – Col

FRANCIA: COL

Históricamente, los chinos fueron los primeros en conservar la col 
con sal y vinagre. La col fermentada (chucrut) se convirtió en la base 
del sustento alimentario de los artesanos de la Gran Muralla china. 
Estos trabajadores se encontraban aislados en las montañas, pero esta 
comida aseguró su supervivencia. Según las mismas fuentes, mongoles 
y tártaros 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. 
Consumían la col fermentada en salmuera, si bien, con el tiempo 
mejoraron esta técnica de conservación.

En el siglo XVI los germanos inventaron la fermentación en sal y el 
chucrut se convirtió en el plato tradicional de Alsacia. Se denominó, 
en la lengua de Alsacia, sauerkraut, una traducción literal del vocablo 
Sükrüt – sür (agrio) y Krüt (hierba). 

EL ZUMO DE CHUCRUT SE EMPLEA EN LA PRODUCCIÓN DE BIOGÁS

En la actualidad la región francesa de Alsacia produce entre 25.000 y 
28.000 toneladas de chucrut al año, lo que equivale, aproximadamente, 
al 70 por ciento de la producción 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 
producción francesa de chucrut tiene lugar en esta pequeña localidad, 
lo que explica su sobrenombre: “la capital del chucrut”. El zumo de 
chucrut se recoge durante el proceso de fabricación para utilizarse 
después en la producción de biogás.

Las tres pistas para identificar un buen chucrut son: su típico fuerte 
aroma, sus largos filamentos y su color, entre blanco y amarillo 
pálido. Durante los últimos cien años la producción de chucrut se ha 
extendido a otras regiones de Francia, como Champaña, País 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, así como probióticos. Además 
son pobres en calorías pero ricos en calcio y magnesio y constituyen 
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una buena fuente de fibra, ácido fólico, 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 probióticos mejoran la digestión y ayudan 
al desarrollo de una saludable flora intestinal, que protege de muchas 
enfermedades del aparato digestivo.

EL CHUCRUT ESTÁ DISPONIBLE DURANTE TODO EL AÑO

El chucrut puede encontrarse durante todo el año: tierno, crudo o 
cocido. Sin embargo, es conveniente saber que la producción de chucrut 
comienza, cada año, el primer día de septiembre y dura treinta días. En 
verano, con las altas temperaturas, la col madura rápidamente. 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 
depósitos para que dichos filamentos fermenten más rápidamente. 
Este proceso da al chucrut un característico sabor suave. Esta cosecha 
de col de septiembre recibe el nombre de “chucrut nuevo”.

Procedimiento 
tradicional de 
fabricación del 
chucrut.
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PREPARACIÓN

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

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

3. Entretanto, prepare la salsa: añada la 
cebolla picada al vino y espere hasta que el 
alcohol se haya casi evaporado. Luego añada 
la nata y continúe la cocción, 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. 

INGREDIENTES

2 kg de chucrut
2 cortezas de tocino
2 cebollas
2 dientes de ajo machacados
½ cucharadita de comino
½ cucharadita de cilantro
4 clavos
12 bayas de enebro
2 hojas de laurel
1 ramita de tomillo
0,5 l de vino blanco (Riesling)
2 cucharadas soperas de 
manteca de pato
3 chalotas
1,5 kg de pescado en filetes

SALSA

0,5 l de vino blanco (Riesling)
400 g de mantequilla
200 g de nata

Chucrut con Pescado  
y Salsa de Nata

32Francia – Col
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“Productos tradicionales de trigo duro, 
un distintivo de calidad.”

Hugo De Vries

Francia – Trigo DuroFrancia – Trigo Duro
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CIENTÍFICO EXPERTO DE LA PLATAFORMA NACIONAL 
FRANCESA DE TRIGO DURO

JOEL ABECASSIS

Francia – Trigo Duro

FRANCIA: TRIGO DURO

Soy Joel Abecassis, científico del INRA (Instituto Nacional de 
Investigación Agrónoma), Francia, y mi pasión es investigar sobre los 
cereales. Me he centrado principalmente en el trigo, una especialidad 
única dentro de los cereales, especialmente en el área mediterránea. 

Francia es el mayor productor de cereales de Europa. Su producción 
de trigo duro es de 2.000.000 de toneladas al año, producidas por 
22.000 explotaciones agrícolas. Existen dos procesos distintos de 
transformación: 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 fábricas que producen pasta y 
otras cuatro que producen cuscús, lo que supone una plantilla superior 
a 1.300 trabajadores. También existe un gran número de pymes 
dedicadas a productos de trigo duro.

LAS EXTRAORDINARIAS CARACTERÍSTICAS 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 mayoría centra su atención en el mercado local, en especial el de 
la pasta fresca, la pizza o el pan. Hemos tenido ocasión de reunirnos 
con unas veinte pymes en el curso de un taller dedicado a productos 
tradicionales fabricados con trigo duro. De estos, más del 50% tienen un 
volumen de negocios anual comprendido entre 50.000 y 500.000 euros 
y están centradas en los mercados locales y regionales.

El trigo duro constituye uno de los pilares de la dieta mediterránea. 
Permítanme recordarles que más del 60% de la producción mundial 
de trigo duro se consume en la región mediterránea. Por lo tanto, los 
métodos de producción artesanal y tradicional se utilizan mucho en 
los productos derivados del trigo duro, aun cuando podamos observar 
que, mundialmente, la fabricación industrial de estos productos ha 
aumentado. No obstante, las particulares características del trigo duro 
(textura vítrea, color ámbar, altos niveles de proteína, etc.) permiten 
varios procesos de transformación que dan como resultado una amplia 
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gama de productos alimentarios, como la pasta, el cuscús, el burgol, el 
freekeh, una variedad de repostería como el Pane d’Altamura, el Kesra o 
el Jubz al-dar. Esta versatilidad permite a las pymes desarrollar nuevos 
productos. Es más, la fama y el prestigio de la Dieta Mediterránea ayuda 
a las pymes a comercializar sus productos. Tanto los ciudadanos como 
los empresarios mediterráneos son muy conscientes de esta herencia 
cultural y de que la misma constituye una fuente segura de creación 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. Más del 50% de estas empresas han declarado su 
deseo de innovar. Entre sus intereses principales está la creación de 
nuevos productos basados en el trigo duro, pero también se ha prestado 
atención a las innovaciones en comercialización.

EL PAPEL DE LA CIENCIA EN LA INNOVACIÓN DE PRODUCTOS

Las pymes han mencionado, como temas de interés de cara a la inno-
vación, los granos de trigo duro con “potencial proteínico 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 investigación deberían estar dispuestos a 
contribuir a la creación de una base científica adecuada y a transferir 
el conocimiento resultante a las pymes, para, de este modo, acelerar el 
proceso de innovación. Nuestro laboratorio ha participado en la crea-
ción de un proyecto con trigo duro en el que el objetivo principal lo 
constituye el potencial de la proteína optimizada, teniendo en cuenta 
los factores agronómicos, el suelo y los cambios climáticos, así como la 
flexibilidad en el procesamiento y la percepción final. 

En el pasado también contribuimos al desarrollo de un nuevo producto, 
denominado Ebly, que hoy en día 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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“Las setas son algo más  
que una guarnición.”

Anton Sonnenberg
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Cultivador de setas

JOHN VERBRUGGEN
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PAISES BAJOS: SETAS

En mi opinión, la seta comestible es uno de los organismos más 
fascinantes de este planeta. Tiene un cultivo de ciclo corto y es posible 
seguir de cerca todas sus etapas. Después de la inoculación del sustrato 
puedo apreciar su crecimiento tan sólo un día después y, unas semanas 
más 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 más facilidad 
que el champiñón y tiene más variedades. Las distintas variedades de 
setas ostra pueden cultivarse en varios tipos de materia orgánica, lo que 
ofrece la posibilidad de cambiar a otras fuentes, si el sustrato en el que 
están, 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 países occidentales, sintetizan 
peor la vitamina D. En algunos países existen setas enriquecidas con 
esta vitamina y pronto otros países seguirán 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 será un alimento básico como 
pueden serlo la patata o el arroz, pero añade valor nutricional a 
cualquier comida, dada su mezcla de vitaminas, minerales y fibras 
dietéticas. En países como China la gente come muchas más setas que 
nosotros en los Países Bajos; por este motivo creo que el mercado de la 
seta comestible tiene buenas oportunidades de crecimiento. Es preciso 
que en los Países Bajos (y en Europa) exista una mayor cooperación 
entre empresas para que los consumidores sean más conscientes de lo 
saludable que es este producto.
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“¡Tener pan fresco del día es a lo que 
aspiramos de lo que nos sentimos 
orgullosos. Preferimos tirarlo que venderlo 
al día siguiente”!

Petra Kuiper



PAÍSES BAJOS: PAN

Los holandeses comen pan sobre todo durante el desayuno o el almuerzo. 
Es bastante común llevar fiambreras con sándwiches 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 día. Las 
estanterías del pan están repletas de pan de todo tipo; sin embargo, sólo 
existe un tipo de pan auténticamente holandés: el pan de sándwich o 
pan de molde. Lo suelen tomar con mantequilla de cacahuete, virutas de 
azúcar y, por supuesto, con queso holandés. Compramos la mayor parte 
del pan en el supermercado (alrededor de un 75%), o en las panaderías 
(en torno a un 14%), pero también nos gusta tomar un sándwich “sobre 
la marcha” (comprándolo en una estación de tren, en una gasolinera, en 
pequeñas tiendas o panaderías, etc.). Son panes típicos regionales el pan 
de centeno Frisian, los rollos de salchicha de Brabante o los bollos de 
Zelanda.

LA HISTORIA HOLANDESA DEL PAN

En los Países Bajos, el trigo es el grano que más se utiliza en la producción 
de pan. Ya a comienzos del siglo XIX era común utilizar una combinación 
de harina de centeno y de trigo para hacer el pan. En la actualidad los 
productos típicos 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, todavía 
contienen un pequeño porcentaje de harina de centeno para potenciar 
su sabor. El cambio comenzó tras la Segunda Guerra Mundial: en vez de 
utilizar una mezcla de harinas trigo y centeno, la gente comenzó a hornear 
sólo el pan de trigo. Esto se debió, en parte, a que durante la hambruna 
holandesa de 1944-1945, a los habitantes de la mitad occidental de los 
Países Bajos se le suministró pan blanco sueco. Durante los ataques aéreos 
coordinados que tuvieron lugar entre abril y mayo de 1945, el pan blanco 
sueco era lanzado por las fuerzas aéreas británicas y estadounidenses, 
en el curso de una operación que se denominó Maná. El pan se horneó 
en los Países Bajos utilizando la harina que transportaban tres grandes 
barcos de la Cruz Roja sueca. Durante los años de guerra, apenas había 
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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EXPERTA EN PAN

PETRA KUIPER
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ingredientes alternativos, como la harina de centeno, de legumbres y 
de patata. Comenzaron a hornear este nutritivo pan en 1916 durante la 
Primera Guerra Mundial y continuaron haciéndolo durante la mayor 
parte de la Segunda Guerra Mundial. 

Después de las décadas de 1950 y 1960 se inició una nueva etapa: 
comenzaron a hacerse tipos de pan cada vez más refinados, como el pan 
blanco, o el pan de leche o de nata. El pan se hizo más ligero y contenía 
más aire, y también influyeron las técnicas de comercialización. En la 
década de 1970 apareció en el mercado la primera marca de pan, King 
Corn (en realidad se trataba de pan blanco sueco envasado). La década 
de 1980 se caracterizó por un incremento en la diversidad de pan en los 
estantes de los comercios. Comenzaron a utilizarse diferentes tipos de 
grano (pan de maíz, pan multicereales), se le añadieron 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 utilización 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.

Tostadas de pan de 
centeno con mermelada 

de cereza.

Medianoche de muesli con queso.
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Pan agrio de harina de centeno.
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PREPARACIÓN

1. Haga una buena masa con los ingredientes.

2. Ponga la masa en un molde metálico 
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 centígrados 
durante 40 minutos.

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

Pan de Harina Integral 
de Espelta

Países Bajos - PanPaíses Bajos - Pan
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“Un guisante tiene que luchar y la alubia 
de lima es una delicada mujer”

Dicho holandés
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CULTIVADORES DE LEGUMBRES

LA FAMILIA SMAK: JAAP, MARRY Y ERIK

PAÍSES 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 región era sobre todo 
mixta y a pequeña escala (ganado, bulbos de flores, praderas para pasto, 
legumbres y verduras). En 1978 decidimos especializarnos en el cultivo de 
productos agrícolas. Aún cultivamos cebollas para la producción de semillas 
y bulbos de flores (tulipanes), pero nuestro trabajo se centra principalmente 
en la judía seca y el guisante, de forma que nos encontramos entre los últimos 
granjeros de los Países 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 día de la semana: lunes, día de colada. Como lavar la ropa 
constituía una ardua tarea, la comida de ese día de la semana debía ser fácil 
de preparar. El domingo por la noche se ponían en remojo las judías y los 
guisantes y el lunes se colocaban en la estufa. No había que vigilarlos y se 
comían 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 
información privilegiada: la mejor forma de acompañar estos guisantes es 
con panceta frita (¡no hay que usar panceta entreverada con tocino!), cebollas 
encurtidas, pepinillos y 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 más complicado, dado que es muy propensa 
a contraer enfermedades. Sobre este particular Marry Smak mencionó que, 
en holandés, la citroenboon es conocida como juffertjesboon (la delicada señora 
habichuela). Otra receta holandesa típica a base de guisantes tiene el nombre 
de snert. Para preparar snert, Marry Smak utiliza, en lugar de los tradicionales 
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 añadiéndoles trocitos de carne y verduras 
(puerros, bulbos de apio…). Finalmente, la sopa se sirve con longaniza 
ahumada. 



Antiguamente la 
siembra se hacía 
a mano. El uso de 
maquinaria agrícola 
ha vuelto el proceso de 
cultivo más eficiente.

La alubia 
cosechada se 
apila a mano 
sobre trípodes 
de madera para 
que seque.
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Antiguamente, el cultivo de la alubia seca y del guisante constituía un trabajo 
laborioso, dado que toda la labor se realizaba a mano. En el caso de la alubia 
seca, había que sembrar, desbrozar y cosechar de rodillas, recolectando 
las plantas y colocándolas en hileras (waaltje) sobre la tierra, para después, 
transcurridos dos días, ponerlas a secar en trípodes de madera. 

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

Cuando los guisantes están listos para cosecharse se siegan con una 
guadaña. Hoy en día la siembra y la cosecha se realiza mediante maquinaria 
agrícola, lo que hace que el cultivo sea mucho más eficiente. Si se compara 
con el pasado, ahora el proceso de cosecha resulta menos laborioso, si 
bien la planta cosechada aún 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 otoño. Según Erik, suelen plantar 
el guisante sobre todo en marzo o abril; no obstante, puede hacerse incluso 
en febrero si las condiciones meteorológicas lo permiten. La alubia seca 
no se siembra hasta el 15 de mayo, pasados los días fríos 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 
meteorológicas 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 añadió: “Si el año 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 Países Bajos ninguna gran industria 
dedicada al cultivo de la alubia seca y del guisante, la familia Smak tiene que 
confiar en su propia producción de semillas. Tienen que seleccionar cada 
uno de los distintos tipos de alubia seca (kievitsboon, woudboon y las variedades 
típicas del Norte de Holanda, citroenboon y witte kormbek) y de guisante (grauwe 
erwt y schokkers) que deseen cultivar. Según la familia Smak, las semillas 
industriales de alubia seca y guisante no dan tan buenos resultados como las 

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 año pasado los libros de cocina holandesa hablaron de las legumbres, 
hemos notado que más gente las compra.”
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PREPARACIÓN

1. Lave los guisantes, cúbralos con agua y 
déjelos en remojo la víspera. 

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

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

4. Escurra los guisantes y sírvalos con la 
panceta, las cebolletas, los pepinillos y los 
variantes.

INGREDIENTES PARA 4 

PERSONAS

400 g de guisantes de arce 
(grauwe erwten)
2 l de agua
250 g de panceta en cubos

COMO ACOMPAÑAMIENTO

Cebolletas encurtidas
Pepinillos
Variantes en vinagre

Guisantes de Arce  
con Panceta y Pepinillos

Países Bajos - LegumbresPaíses Bajos - Legumbres
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“Avena: más antigua que tradicional.”
Luud Gilissen
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INVESTIGADOR DE GRANO

LUUD GILISSEN

PAÍSES BAJOS: AVENA

Me llamo Luud Gilissen. Nací en 1946, justo después de la Segunda 
Guerra Mundial, y soy el mayor de ocho hermanos, cinco hombres 
y tres mujeres. Para cuando cumplí once años la familia ya estaba 
completa: era la época del baby boom. Cuando éramos pequeños, para 
desayunar podíamos elegir entre gachas de avena o de trigo. Yo todos 
los días elegía gachas de avena. Ahora, setenta años después, las gachas 
de avena siguen siendo mi opción favorita en el desayuno y, como 
científico experto en la investigación 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 proteínas. Varios estudios a gran escala siguieron la evolución 
de cientos de miles de personas durante quince años controlando su 
dieta y estado de salud. Se constató que la ingesta de granos enteros 
ayuda a mantener la densidad mineral de los huesos, a tener más baja la 
tensión 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 científicamente que reduce el nivel 
de colesterol en sangre. Cuanto más avena se ingiere, mayor es su efecto 
protector contra las enfermedades del corazón. Varios organismos, como 
la Agencia Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) o la Administración 
de Medicamentos y Alimentos (Food and Drug Administration o FDA) 
han dado su aprobación 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 razón de que yo, a mi edad, no 
necesite tomar ninguna medicación?

En 2004 el Centro Universitario y de Investigación de Wageningen obtu-
vo una importante beca del gobierno holandés para la creación del Con-
sorcio de Celiaquía (Celiac Disease Consortium), con la colaboración de 
centros médicos universitarios y de empresas alimentarias, farmacéuti-
cas y de diagnóstico de los Países Bajos. La celiaquía es una enfermedad 



64 65 Países Bajos - AvenaPaíses Bajos - Avena

autoinmune desencadenada por el consumo de gluten de trigo, cebada y 
centeno, consistente en la inflamación del intestino delgado. Aproxima-
damente el uno o dos por ciento de la población sufre esta enfermedad. 
El único tratamiento consiste en seguir, de por vida, una dieta estricta 
libre de gluten. El objetivo primordial del Consorcio es la investigación, 
para poder mejorar el pronóstico y el diagnóstico de la enfermedad, así 
como su prevención y tratamiento, a la vez que para desarrollar produc-
tos alimentarios sin gluten. El Centro Universitario y de Investigación de 
Wageningen está centrado principalmente en este tema. 

LA AVENA NO CONTIENE GLUTEN

Pese al bajo contenido en aveninas -proteínas semejantes al gluten-, el 
consumo de avena por pacientes celíacos, principalmente en los países 
escandinavos, no demostró, en las pruebas realizadas, tener efectos 
nocivos. El tiempo no ha hecho sino confirmar, tras numerosas pruebas 
científicas publicadas a escala internacional, que el consumo de avena 
por pacientes celíacos no entraña riesgos. En consecuencia, tanto la 
Comisión Europea, en 2009, como la Administración de Medicamentos 
y Alimentos de Estados Unidos, en 2013, establecieron que la avena y 
sus derivados con una contaminación de gluten inferior a los 20 mg/kg 
podían 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 introducción de los productos de avena, muy ricos en fibra, las 
dietas sin gluten son significativamente más 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 celíacos.

Diana Londono, estudiante de Doctorado de nuestro Consorcio y 
del Centro Universitario y de Investigación de Wageningen, explicó 
estas reacciones a las aveninas mostrando que las respuestas positivas 
observadas en las pruebas se debían sobre todo a la aparatología utilizada, 
dado que no pudieron encontrarse fragmentos tóxicos 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 celíacos adultos, ha demostrado que este tipo de 
pacientes podía ingerir una amplia gama de productos comerciales de 
avena: la alta ingesta diaria de avena y la ingesta de avena a largo plazo 
están asociadas a una mejor calidad del intestino delgado. 

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 rotación de cultivos dentro de la práctica 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 TRADICIÓN A LA INNOVACIÓN

Por el motivo que sea, muchos jóvenes optan por la comida alternativa. 
El consumo de avena parece encajar muy bien en este cambio que 
está 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 día una receta cuyo 
ingrediente principal fuera la avena y publicar el resultado (con bonitas 
fotografías) en la plataforma Instagram. Su cocina se convirtió en un 
auténtico Laboratorio de Avena. En poco tiempo tenían muchos miles de 
seguidores. Una empresa publicitaria se percató de su trabajo y en 2015 
sacó un bonito libro, llamado Havermoutje, con setenta recetas de avena, 
para las distintas comidas del día. Este libro sigue siendo una fuente 
de inspiración muy valorada entre la comunidad, cada vez mayor, de 
amantes de la avena. 

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

En la plantación: La 
estudiante de Doctorado 
Diana Londono de 
Colombia.
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“Los granos antiguos traen a nuestras 
cocinas aromas de un mundo rústico y 
pretérito.”

Catherine Saxelby
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ALEMANIA: GRANOS ANTIGUOS

Los granos utilizados hoy en día son granos antiguos que pueden datar, 
como la escaña, de hasta 10.000 años atrás. 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 ocurrió, 
por ejemplo, con el sabroso farro y la nutritiva espelta. Estas antiguas 
variedades de cereal no han cambiado mucho. Por lo general, la escaña, 
el farro y la espelta son fáciles de cultivar, dado que con el transcurso 
de los años se han adaptado a las condiciones locales. En Alemania las 
variedades antiguas de grano están ganando popularidad dentro de la 
panadería tradicional. Sin embargo, hace tan sólo unos pocos años que 
se ha comenzado a cultivar de nuevo la escaña y el farro, mientras que la 
espelta lleva cultivándose veinte años. Actualmente el área productiva 
principal de espelta se encuentra en el Sur de Alemania, en especial 
en el Estado Federal de Baden-Württemberg. Estas tres variedades de 
trigo sorprenden sobre todo por su característico sabor, sus excelentes 
calidades de cocción y los beneficios que entrañan para la salud; por 
ejemplo, por su alto contenido en minerales y proteínas. 

CARACTERÍSTICAS DE LOS GRANOS ANTIGUOS PARA EL HORNEADO

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. 

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

Espelta: este grano se caracteriza por su fuerte sabor a nuez. Es 
particularmente bueno para productos de repostería con levadura, la 
pasta y el pan.
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Pasteles de Escaña

PREPARACIÓN

1. Para la crema básica: lleve la leche a 
ebullición y disuelva en ella la harina de 
escaña.

2. Mezcle todos los ingredientes hasta hacer 
una masa (no la bata).

3. La receta básica puede modificarse con 
distintas especias o aromas.

4. Ponga la masa en un molde en una 
bandeja de horno previamente engrasada.

5. Hornee durante aproximadamente 40 
minutos a 190 °C.

INGREDIENTES PARA LA MASA 

MADRE

880 g de harina fina de escaña
de granos enteros
575 g de azúcar
40 g de levadura en polvo
15 g de sal
Huevos equivalentes a 660 g
54 ml de aceite
5 g de vainilla
5 g de ralladura de limón
390 g de crema básica

CREMA BÁSICA

350 g de leche
40 g de harina fina de escaña
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“Uno de los alimentos más 
sanos del mundo”

Dimitrios Argyropoulos
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CULTIVADOR DE SETAS

DAMIAN JUCHA

ALEMANIA: SETAS

Me llamo Damian Jucha y cultivo setas exóticas. Nuestra huerta se 
encuentra en Esslingen am Neckar, a unos 14 kilómetros 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 países asiáticos. En Europa 
su cultivo se extendió hace tan sólo unas décadas. Actualmente la 
seta Shiitake es la segunda más conocida en el mundo y la tercera en 
extensión de cultivo. Sin duda, constituye uno de los alimentos más 
saludables que existen en el mundo. Es pobre en sodio, azúcares 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, castaño) o en troncos sintéticos que contengan, 
sobre todo, serrín suplementado con trigo, mijo, centeno o salvado 
de maíz. Nuestra seta Shiitake crece en sustratos de madera orgánicos 
certificados. El sustrato de madera se crea calentando serrín para 
eliminar cualquier bacteria u hongo no deseado. Luego el serrín 
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 período de crecimiento la temperatura 
debe estar en torno a los 15 °C, con una humedad relativa del 85 por 
ciento y una concentración de CO2 en el aire de 900 ppm. Solemos 
producir unos 1.000 kg de seta Shiitake al mes, pero estamos intentando 
aumentar nuestra capacidad de producción. Para nosotros también es 
importante reutilizar el sustrato de la Shiitake. Tras la cosecha, 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 aromática, 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 pequeña 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 concentración de CO2 

en el aire de 900 ppm; también necesita algo de luz (12 h/día, 500-1.000 
lux). La Kräuterseitling (en alemán) es una especie deliciosa de seta Ostra 
que, cruda, apenas tiene sabor ni aroma, pero que, cuando se cocina, 
desarrolla el sabor umami característico 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 
mercados locales. Nuestras setas silvestres se recogen siguiendo criterios 
adecuados de conservación del medio en diferentes bosques de Europa 
y resultan perfectas para preparar distintos platos tradicionales.

Las setas Shiitake 
son pobres en sodio, 
azúcares y grasas, 
contienen una 
gran cantidad de 
vitamina B y trazas de 
minerales.

Instalación donde se cultiva la seta Shiitake (al fondo)
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Risotto Shiitake

PREPARACIÓN

1. Lleve el caldo a ebullición 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. Añada el ajo y 
cocine durante 30 s mientras remueve 
constantemente. Agregue las setas; saltéelas 
durante 5 min o hasta que estén tiernas. 
Añada 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 ½ taza de caldo; 
Cocine durante 2 min o hasta que el líquido 
se absorba mientras mueve la mezcla. 
Añada el caldo restante, ½ taza de una sola 
vez, mientras remueve. Espere hasta que 
cada tanda de caldo se absorba antes de 
añadir la siguiente (debería 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.

INGREDIENTES

4 tazas de caldo de verduras o 
de pollo 
2 cucharadas soperas de 
mantequilla 
½ cebolla finamente cortada
1 cucharadita de ajo picado
1 taza de arroz Arborio sin 
cocer
½ 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 – SetasAlemania – Setas
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“El albaricoque, el Príncipe  
de los huertos del Valais”

Dicho suizo
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RESIDENTE EN EL VALAIS

ROXANNE MONTI

SUIZA: ALBARICOQUE

Soy Roxanne, una extranjera que ha estado viviendo en el Valais durante 
los últimos cinco años. Cuando llegué al Valais, me enamoré inmediata-
mente de la belleza pura de su paisaje y, con el paso del tiempo, también 
me encantó su tradición y su cultura culinaria. Para mí, conocer la comida 
tradicional de la región era siempre la mejor manera de entender a la gente 
local y encontrar la llave de su corazón.

El cantón del Valais, en el corazón de los Alpes, es una región donde los 
glaciares y las rocas dieron forma al carácter fuerte de su gente, pero donde 
el sol abundante y suelo fértil del valle del Ródano les dio oportunidad de 
cultivar frutas excepcionales. A lo largo del Ródano, desde Sierre a Martig-
ny, se puede encontrar una fruta en particular, el albaricoque, el Príncipe de 
los huertos del Valais. Actualmente se cultiva en 700 hectáreas, lo que supone 
un aumento en extensión de cultivo del 35% por ciento desde 1997. La pro-
ducción local alcanza las 10.000 toneladas por año.

La historia del cultivo de albaricoque en la región alpina suiza del Valais 
comenzó 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 expansión de la cultura del albaricoque comenzó 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, todavía 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 90%, como mínimo, de Luizet, 
obtuvo la Denominación de Origen Protegida hace diez años. 

La variedad Luizet es, sin duda, la preferida de los consumidores, aun cuan-
do esta variedad causa problemas de conservación y necesita ser consumi-
da poco después de la cosecha. Esta circunstancia hizo que al final de la 
década de 1980 se introdujeran nuevas variedades. Pronto se hizo evidente 
que las nuevas variedades ofrecían, comparadas con la Luizet, un excelente 
sabor, aparte de otras ventajas; son menos sensibles al clima y los frutos 
permanecen frescos durante más tiempo, por lo que llegan en buenas con-
diciones al mercado. Con la introducción de las nuevas variedades, como 
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la Orangered, la Goldrich, la Bergarouge y la Bergeron, el período de cosecha 
se amplió considerablemente. 

Tuve la oportunidad de conocer a Gérard, cuya vida está inseparablemente 
ligada al Albaricoque del Valais. Gérard nació en Nendaz, un importante 
pueblo productor de albaricoque. Creció bajo albaricoqueros y empezó 
a cosechar albaricoques cuando era un niño. 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 
un alto nivel de betacaroteno, sobre todo en su piel. Aparte del fruto, el hueso del 
albaricoque tenía mucha importancia antiguamente. Quemábamos los huesos, 
con un alto poder calorífico, para calentar las casas, como una alternativa a la 
madera. Además, hace cincuenta años, cuando yo era niño, no teníamos nueces, 
así que durante el invierno abríamos los huesos golpeándolas con un martillo y 
consumíamos sus semillas grasas, nutritivas y sabrosas como frutos secos.”

Hay un pueblo para el que el albaricoque desempeña un papel 
especial: Saxon. En él se encuentra la mayor concentración de cultivo 
de albaricoque del país. Es también el lugar donde cada dos años, al 
finalizar la temporada de cosecha, la gente se reúne durante tres días 
para celebrar la fiesta del Príncipe de los huertos del Valais durante la 
Fête de l’Abricot. En este pueblo se pueden disfrutar todos los productos 
de albaricoque tradicionales: mermeladas, tartas, zumos y, por supuesto 
el famoso licor, Abricotine.

Variedades de 
albaricoque 

Fiesta del 
albaricoque, 
celebrada en 
el pueblo de 
Saxon.

Albaricoqueros 
en flor en la 
región del 
Valais.
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PREPARACIÓN

1. Hierva la nata y retírela del fuego.
Haga una infusión de flores de lavanda 
durante 15 min. Fíltrela. 

2. Diluya la gelatina en agua fría.

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

4. Haga un caramelo de un color marrón 
medio con el azúcar restante, añada los 
albaricoques troceados y cueza durante 
unos pocos minutos.

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

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 azúcar fina 
4 hojas de gelatina
½ cucharada de flores de 
lavanda

TIEMPO DE PREPARACIÓN

15 min de preparación
5 min de cocción
8 horas de refrigeración

Albaricoque y Panacota  
de Lavanda

Suiza - AlbaricoqueSuiza - Albaricoque



88 89

“¡Añadir sal como un sabio, vinagre como 
un tacaño, aceite como un calumniador y 
mezclar todo como un loco!”

Dicho italiano

Italia – Sopa de verdurasItalia – Sopa de verduras
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ABUELA ITALIANA QUE DISFRUTA COCINANDO

MARIELLA CAPITONI

ITALIA: SOPA DE VERDURAS

Me llamo Mariella y nací en 1943 en Carrara, Toscana. La sopa de 
Ribollita me recuerda a mi infancia, porque mi madre la solía preparar 
cada semana, cuando se disponía 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 básico tradicional en el campo toscano y a menudo se 
tomaba en el desayuno. 

Nací durante la Segunda Guerra Mundial, cuando la comida era escasa; 
en los años posteriores a la guerra también había 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 podían 
cultivarse en el propio jardín 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 proteínas (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 cáncer, dada a su elevada cantidad de 
Glucosinolatos.

Actualmente la sopa se sirve en la mayoría 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 fácilmente 
en casa. La receta que aparece más adelante debe considerarse una 
orientación, ya que la sopa se cocinaba tradicionalmente con todas 
las verduras que había en el jardín. Se necesita bastante tiempo para 
prepararla, pero el trabajo de preparación puede dividirse en dos días: 
el primer día, se preparan las judías; al día siguiente se comienza con 
las verduras. Mis hijas suelen utilizar una olla a presión. Esto acorta 
el tiempo de preparación ¡y el resultado es igual de bueno! A los más 
pequeños de mi familia les encanta la sopa Ribollita.
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La sopa Ribollita tiene una larguísima tradición como comida típica 
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 solían servir la carne con pan 
sin levadura, que luego se entregaba a sus criados. Estos hervían el 
pan junto con hierbas y verduras (apio, zanahorias, col). Esta sopa se 
recalentaba luego y se consumía durante varios días. 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 (judías, patatas y tomates) se llevaron al resto del 
mundo. 

La sopa solían prepararla las mujeres de los agricultores los viernes, 
cuando la religión, y también la escasez, imponían comer platos 
sencillos y los únicos alimentos disponibles eran el pan, las verduras 
y las legumbres. Siguiendo la tradición de la Edad Media, la sopa 
se recalentaba una y otra vez en los días subsiguientes. Al igual que 
muchas otras recetas tradicionales y populares, con el tiempo la Ribollita 
abandonó las cocinas campesinas y se convirtió en un verdadero 
símbolo de la cocina italiana en su conjunto. 

Este plato típico también puede verse en obras de arte. Entre 1584 y 
1585, el famoso artista italiano Annibale Carracci pintó el retrato de un 
Mangiafagioli (Hombre comiendo judías). Es uno de los retratos más 
famosos del pintor que se pueden ver en Roma. Asimismo Pellegrino 
Artusi escribió 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 compañía de la familia y los amigos.
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PREPARACIÓN

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

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

3. Cuando las judías estén cocidas, agregue 
la sal y la pimienta y triture en una batidora 
aproximadamente ¾ de las judías. Reserve 
las judías enteras restantes. Prepare el sofrito 
en una olla grande: caliente 100 ml de aceite 
de oliva, añada la zanahoria, el apio y la 
cebolla y fría la mezcla durante aprox. 10 min 
a fuego medio hasta que se dore.

INGREDIENTES PARA 6 

PERSONAS

350 g de judías secas de 
cannellini ó 700 g de judías 
verdes canellini (¡no utilice 
judías en conserva!)
200 ml de aceite de oliva 
virgen extra
1/2 cebolla
1 zanahoria
1 tallo de apio
1 diente de ajo
2-3 ramitas de tomillo
1 ramita de romero
1 cucharadita de sal
1 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 rústico o pan 
rancio (pan de la Toscana)
Pimienta

Sopa Ribollita

Italia – Sopa de verdurasItalia – Sopa de verduras

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 judías con todo su líquido y 4 tazas de agua. Cubra 
con una tapa y cocine a fuego lento durante, al menos, una hora. Por último, añada las 
judías 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, hágala de 
un día para otro. Sírvala con pimienta negra recién molida y riegue con un poco de 
aceite de oliva. Añada un poco de queso Parmiggiano Reggiano, al gusto.
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“Algunos productos alimentarios 
que antaño fueron importantes 
pueden perder importancia y, 
pasado un tiempo, asistimos a su 
revitalización. Este es también el 
caso del trigo sarraceno.”

Peter Raspor
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PROFESOR EN LA UNIVERSIDAD DE LIUBLIANA

PETER RASPOR

ESLOVENIA: TRIGO SARRACENO 

En Eslovenia, el trigo sarraceno fue mencionado por primera vez en 
1426, en fuentes escritas, bajo el nombre de Gentiles, que deriva de 
la antigua palabra alemana Heide, que a su vez significa pagano. Se 
conocen registros relacionados del mismo período en los Länder 
alemanes. El trigo sarraceno común fue domesticado y cultivado por 
primera vez en el interior del sudeste asiático y de allí se extendió a 
Asia Central y el Tíbet, para después pasar a Oriente Medio y a Europa. 
Fijándose en la etimología del término trigo sarraceno (en cada uno de 
los idiomas europeos) se puede determinar desde qué país se extendió 
este alimento a Europa. Existe, por ejemplo, un origen árabe para el 
término en español y el francés. Se puede reconocer un origen turco 
en el término empleado en las lenguas de las naciones balcánicas y en 
ruso: el trigo sarraceno se llama гречка (grechka), que significa Grecia, 
debido a su introducción en el siglo VII por los griegos bizantinos; lo 
mismo ocurre en el caso del ucraniano. Su nombre en latín 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 parecía a una nuez de haya y era similar en tamaño a un grano de 
trigo.

EL CONSUMIDOR ACEPTA UN PRODUCTO DE GRANO INUSUAL

Ha pasado ya un siglo desde que el grano jugó un papel muy importante 
en la dieta de la población eslovena. También se utilizó como cultivo 
rastrojero en suelos pobres. Se podía cosechar otra vez a finales del 
otoño, justo antes de empezar el invierno, cuando los agricultores no 
tenían que pagar el diezmo. Las gachas y la papilla de trigo sarraceno 
eran platos cotidianos de nuestros antepasados. Las albóndigas, así 
como los pasteles y la torta de este tipo de trigo eran platos populares 
en fiestas y ceremonias.

El pan de trigo sarraceno hecho por los agricultores de Carniola (región 
histórica que comprendía 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 Guía de Valentín Vodnik, publicada en 1799 
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por Valentin Vodnik, está 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 aún más resistente de lo que ya es hoy en día y en los años 
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 
denominó cojzla, por Sigmund Zois, barón de Edelstein, que contribuyo 
a extenderlo, desde la República Checa hasta Carniola, entre 1812 y 1815.

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

Semillas 
de trigo 
sarraceno

exclusivamente a los aspectos económicos. Asimismo, nos enfrentamos 
al hecho de que los principales círculos económicos del país carecen de 
patrimonio cultural y tecnológico. Esto origina muchos problemas y a 
menudo cercena opiniones que serían de mucha ayuda –tanto desde 
el punto de vista tecnológico como nutricional- a personas que sufren 
enfermedades relacionadas con la nutrición. La celiaquía constituye 
un ejemplo de enfermedad en la que el trigo sarraceno puede aportar 
muchos beneficios. 

BENEFICIOS DEL TRIGO SARRACENO PARA LA SALUD

En la medicina popular se sabe que la hierba del trigo sarraceno se ha 
utilizado como un tónico para las venas y capilares desde hace mucho 
tiempo. La investigación farmacológica y clínica también apoya su 
utilización 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 evaluación seria y científica, como las siguientes declaraciones: 
“Si lo comparamos con el grano -que contiene alrededor del 50% de la proteína 
necesaria para el metabolismo- el trigo sarraceno contiene más del 90%. El 
trigo sarraceno contiene una gran cantidad de aminoácidos esenciales, sus 
proteínas están mucho mejor equilibradas y tiene un valor nutricional más 
alto que los cereales”. Este tipo de información puede hacer que quienes 
no la cuestionan, esperen más de lo que realmente obtienen. 

Pasteles 
de trigo 
sarraceno
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PREPARACIÓN

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

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

3. Forme una hogaza circular y colóquela 
en una bandeja de horno previamente 
engrasada. Hornee durante 35 a 40 minutos 
a 200 °C. 

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 azúcar moreno
650 ml de agua
Nuez molida

Pan de Trigo Sarraceno 
con Nueces
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“Si das un pez a un hombre, le alimentas 
un día. Si le enseñas a criar peces,  
le alimentarás toda la vida.”

Pescador checo anónimo

República Checa – CarpaRepública Checa – Carpa
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DIRECTOR DE FISHERY NOVÉ HRADY LTD.

LUBOŠ ZVONAR

República Checa – CarpaRepública Checa – Carpa

REPÚBLICA CHECA: CARPA

Hola, me llamo Luboš Zvonař. Yo soy el Director de Fishery Nové Hrady 
Ltd., con sede en Bohemia del Sur, República Checa. Durante más de 
cuarenta años he estado interesado en la acuicultura, especialmente 
en la reproducción de peces y la cría de carpas en estanques. La pesca 
y la acuicultura son mi vida. La República Checa es un pequeño país 
de Europa Central con aproximadamente 25.000 estanques, lo que 
equivale a una superficie total de unas 52.000 hectáreas. La mayoría 
de los estanques se utilizan para el policultivo de la carpa, donde el 
producto principal es la carpa común. 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 regeneración de los recursos hídricos subterráneos 
y estabilizando el clima regional. Además, los estanques tienen 
una función cultural. Son un lugar importante para la recreación, la 
educación y el desarrollo rural.

EXCELENTE CALIDAD NUTRICIONAL Y ORGANOLÉPTICA

La carpa común es el producto más importante de la acuicultura 
checa, ya que constituye un plato checo tradicional. Sin embargo, 
aquí también se crían 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 cría semi-extensivo, 
con un ciclo de producción de entre 3 y 4 años de duración. La mayor 
parte de la producción de peces depende de fuentes naturales de 
alimentación: zooplancton, zoobentos y peces presa. Toda la cría 
checa de especies en estanques utiliza productos y procedimientos 
ecológicos, de modo que el pescado que se comercializa tiene una 
excelente calidad nutricional y organoléptica. El 90% de la producción 
de las granjas acuícolas de la República Checa se agrupa en torno a 
la Asociación Checa de Acuicultores (CFFA). Este organismo tiene la 
titularidad de la marca registrada Carpa checa y sus miembros utilizan 
la tecnología tradicional checa de cría de peces en estanque. Sólo la 
carpa comercializable de alta calidad se puede vender bajo esta marca 
en los mercados. Para apoyar la comercialización de la carpa en la 
República Checa se han desarrollado otras marcas, como la Carpa 
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Trebon (con Indicación Geográfica Protegida), la Carpa Pohorelice 
(con Denominación 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 ácidos 
grasos esenciales insaturados, la propiedad más saludable del pescado. 
Esta carpa, de marca registrada, se cría 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 mínimo, 1 g de ácidos grasos omega 3. 

En general, yo recomendaría comer pescado todos los días. Juega un 
papel importante en la nutrición humana y proporciona al cuerpo 
grasas y aminoácidos esenciales, así como minerales y vitaminas. Por 
desgracia, la acuicultura desempeña un papel bastante marginal en 
la economía nacional de la República Checa. Sin embargo, gracias a 
su larga historia, su tradición y a factores medioambientales, la pesca 
checa ha conseguido asegurar su posicionamiento dentro de los 
mercados locales e, incluso, los europeos.

La cosecha de un 
gran estanque 
a menudo viene 
acompañada de 
mercados callejeros o 
festividades locales en 
las que se celebran los 
“Días de Cosecha”. 
Los pescadores checos 
están muy orgullosos 
de su oficio, así que a 
menudo organizan 
seminarios, 
competiciones, 
excursiones y viajes.

La producción de pescado en la República Checa tiene un fuerte componente estacional. Los 
períodos principales de cosecha son en otoño o en primavera.

Carpa recién 
cosechada
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PREPARACIÓN

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

2. Ponga los filetes en un film transparente, 
sazónelos ligeramente y añada las especias 
para pescado. Rocíe ligeramente toda 
la superficie de los filetes con gelatina. 
Extienda la carne del pescado sobre dos 
tercios de cada filete, luego añada 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 
inyección de vapor, a 80° durante 45 min. 
Si tiene un horno de cocina normal utilice 
la bandeja de asar y rocíe el rulo con un 
poquito de agua. 

4. Después de 45 min., retire el rulo del 
horno y deje que se enfríe durante 30 min. 
Retire la hoja de aluminio y corte el rulo en 
pequeñas rodajas para servirlo. 

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, 
arándanos)
50 ml de vodka (40°)

Rulo de Carpa Relleno 
con Fruta
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“A las rosas se les canta poemas,
mas las manzanas hay que morderlas.”

Johann Wolfgang von Goethe, Fausto II
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CULTIVADORA DE MANZANAS

GRAZYNA WIATR

POLONIA: MANZANA

Mi nombre es Grażyna Wiatr y mi apellido de soltera es Sut. Nací en 
una región hoy conocida como condado de Łowicz, cerca de la ciudad 
de Skierniewice, en la provincia de Łódż, Polonia central. Durante 
muchos años esta región se ha asociado con la fruticultura y a la 
industria de frutas y hortalizas. El rápido desarrollo de la fruticultura 
en esta zona comenzó al finalizar la Segunda Guerra Mundial. Un 
nombre muy importante que debe citarse en este contexto es el del 
Prof. Szczepan Pieniążek. Este científico contribuyó a fundar el Instituto 
de Investigación de Pomología y Floricultura de Skierniewice, que 
proporcionaría a los agricultores locales de fruta nuevos conocimientos 
y experiencia en el cultivo de la manzana. Por recomendación suya 
se creó la Estación Experimental del Instituto de Investigación de 
Pomología y Floricultura, emplazada en una finca prusiana destruida 
durante la guerra. Esta estación experimental se convertiría en un 
modelo de centro hortícola trasmisor de conocimientos prácticos, no 
sólo a los cultivadores de fruta de la región, sino también a los del resto 
del país. 

CULTIVAR MANZANAS CONSTITUYE UNA TRADICIÓN FAMILIAR

Mi familia siempre ha sido amante de los árboles frutales. Los primeros 
árboles frutales que tuvimos pertenecían a mi bisabuelo. Mis tíos y 
otros parientes también tenían huertos, unos mayores y otros de menor 
extensión. El de mi abuelo era un hermoso huerto con diferentes 
variedades de manzana: Malinówka, Landsberska, Szara Reneta y 
Antonówka. Actualmente mi madre vive en la granja; en el huerto hay 
un árbol Kosztela de 110 años de edad que todavía da fruta. 

Me acuerdo mucho de los zumos que mi abuela me hacía cuando era 
una niña. Aparte del tradicional zumo de frambuesa, solía hacerme 
zumo de manzana ayudándose con una pequeña prensa de madera. 
Para obtener más sabor y aumentar su valor nutritivo, añadía jarabes 
caseros. Espolvoreaba azúcar con hierbas, por ejemplo, raíces y hojas 
de ortiga, sauco o diente de león, que luego mezclaba y hervía con el 
zumo de manzana. 
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Antiguamente no era muy común prensar la fruta en frío y pasteurizar 
el zumo, especialmente en el campo. Por esta razón no se producía 
zumo a gran escala. En el Museo de Łowicz pueden verse pequeñas 
prensas de tornillo de esta región, que se han conservado y se remontan 
a la primera mitad del siglo XX. Todavía 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 extraía el zumo incluso con la ayuda de una prensa de queso. 

En 1978 compramos a mi tío una huerta de 17 hectáreas en Kałęczew. 
Kałęczew es un pueblo situado cerca del Parque paisajístico de Lodz, el 
río la Mroga y el Arboretum de la Universidad de Varsovia de Ciencias 
de la Vida de Rogowo. Este especial entorno crea un microclima 
único que hace que la fruta sea jugosa, aromática, deliciosa y libre 
de contaminación industrial. Nuestra finca pertenece al Grupo de 
Productores de Fruta ELITA. Cultivamos frutas, tomates y hierbas.

Wiatrowy Sad es una empresa familiar que dirijo junto con mi marido, 
Stanislaw, y mi hijo, Łukas. Decidimos entrar en el sector de la fruta 
procesada hace varios años, cuando la cosecha de manzana de nuestro 
huerto se arruinó por una tormenta de granizo. Las manzanas todavía 
guardaban su sabor y su pulpa era firme, pero al estar dañadas por el 
granizo, no podían venderse ni exportarse. Sin embargo, nos pareció 
que era una lástima venderlas con fines industriales. Entonces me 
acordé de los zumos de mi abuela. Una planta de prensado móvil 
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 podía vender. Hice una investigación sobre las propiedades 
de los zumos obtenidos por prensado en frío 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 más saludable posible y con la mejor calidad. La tormenta 
de granizo resultó ser al final una bendición.

LA PASIÓN CONDUJO A LA INNOVACIÓN EN NUEVOS ZUMOS DE FRUTA

Con la ayuda de fondos de la Unión Europea, invertimos en la 
construcción de una planta moderna de prensado y compramos el 
equipo necesario. En ese momento nadie había intentado obtener 
zumo de hierbas o frutas pobres en zumo, como la rosa mosqueta 
o el saúco, prensándolas en frío. Hablamos con muchas personas, 
incluso científicos, hicimos ensayos y, al final, con una buena dosis 
de perseverancia, determinación y pasión, conseguimos nuestro 
propósito. Hemos creado una nueva y mejorada versión del zumo 
de mi abuela. Actualmente, Wiatrowy Sad ofrece veintisiete sabores 
diferentes, incluso existe un zumo de tomate 100%. Todos los demás 
están 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 saúco, 
manzana con bálsamo de limón, manzana con ortiga, manzana con 
hierba luisa, manzana con cebada verde tierna, manzana con avena 
verde tierna y manzana con diente de león. Vale la pena mencionar que 
las hierbas también se prensan en nuestra planta de prensado en frío. 
Lo mismo ocurre con la menta, que aporta a nuestro zumo de manzana 
con menta su sabor único, sorprendentemente refrescante. 

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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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 frío y no añadimos ningún 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, así 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 más 
exigente, como puede ser el chef de un famoso restaurante. 

El zumo de manzana de Kałęczew ha sido incluido en el listado nacional 
de productos tradicionales. Además, nuestro zumo recibió el certificado 
Jakość Tradycja (Calidad Tradición) que expide el Sistema Nacional de 
Garantía de Calidad en los Alimentos, así como el título que Poznaj Dobrą 
Żywność (Pruebe Buenos Alimentos) que otorga el Ministerio de Agricul-
tura y Desarrollo Rural. Nuestro éxito se lo debemos a nuestra pasión por 
el zumo obtenido por prensado en frío. 

El zumo de manzana natural con pulpa contiene muchos compuestos 
bioactivos que desempeñan un papel importante en la profilaxis de enfer-
medades comunes. Como en su fabricación no interviene ningún proceso 
enzimático, de clarificación o de filtración, el zumo turbio que resulta del 
prensado contiene hasta cuatro veces más polifenoles (principalmente fla-
vonoides) que los claros. En consecuencia, también resultan más efectivos 
en la prevención 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 cáncer, a retrasar el proceso de enveje-
cimiento, a reforzar el sistema inmunológico y tienen también propieda-
des antiinflamatorias. El Prof. Jan Oszmiański, jefe del Departamento de 
Tecnología de Frutas, Verduras y Cereales de la Universidad de Ciencias 
Ambientales y de la Vida de Wrocław, es quien descubrió estas increíbles 
propiedades de los zumos de manzana con pulpa. Según él, cada adulto 
debería beber al día de uno a dos vasos de este zumo.
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“Como la mayoría de los polacos, adoro 
coger setas. Juegan un importante papel 
en mi vida. Me resulta difícil imaginar 
una cena de Nochebuena sin una sopa 
hecha con ellas.”

Anna Podczaska
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EX INVESTIGADORA EN EL CAMPO DE LA HORTICULTURA

ANNA PODCZASKA

POLONIA: SETAS

Desde tiempos prehistóricos, la gente ha cogido y comido setas. En la 
actualidad todavía se recogen setas, aunque, debido a la disminución 
de la superficie forestal y a la biodiversidad, la seta silvestre escasea y 
resulta cara. También hay que tener en cuenta que, además de las setas 
comestibles, existen algunas que son alucinógenas 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 recolección de setas silvestres constituye una importante 
fuente adicional de ingresos para los habitantes de las zonas rurales 
y es, además, 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 sólo algunas de ellas se recogen con 
fines comerciales. Los tipos más populares y más caros son la seta 
calabaza (Boletus spp.), el rebozuelo (Cantharellus cibarius), el níscalo 
(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) comenzó en China y Japón en el siglo 
XII, y en Europa tres siglos más tarde. Sin embargo, las tecnologías 
existentes sólo permiten el cultivo de saprófitos que crecen naturalmente 
en madera en descomposición y otros desechos vegetales. Los intentos 
por cultivar otras especies, que son simbiontes de árboles 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 más populares son el champiñón (Agaricus bisporus), la seta shiitake 
(Lentinus edodes) y la seta ostra (Pleurotus spp.).

El cultivo de setas en Polonia (principalmente del champiñón) 
comenzó ya en el siglo XVII, pero la producción era muy pequeña. El 
cultivo industrial no comenzó hasta la década de 1930 y sólo después 
de 1990 se implementaron tecnologías modernas que hicieron posible 
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un aumento significativo del volumen de producción y de la calidad 
del producto. En 2014, en Polonia había unas 3.700 pymes productoras 
de setas. Casi el 70% eran pequeñas empresas familiares. Actualmente 
el cultivo principal lo ocupa el champiñón (95%) y la seta ostra (4%). La 
producción anual supera las 300.000 toneladas.

EL PROCESADO DE SETAS SILVESTRES SE REALIZA EN LOS HOGARES

La seta silvestre perece rápidamente y los productos en descomposición 
a menudo son dañinos para el consumidor. Por lo tanto, estas setas deben 
ser consumidas o procesadas en las horas siguientes a su recolección. 
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 comercialización. 
Son platos tradicionales elaborados con setas los rebozuelos o níscalos 
fritos en mantequilla, los boletus guisados o las sopas de distintos tipos. 
Además, 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 guarnición 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 certificación estatal 
Nuestro Patrimonio Culinario o 
Calidad Tradición.

Instalación para el cultivo del champiñón En Polonia la recolección de setas silvestres constituye una importante fuente adicional de 
ingresos para los habitantes de las zonas rurales.

Polonia – SetasPolonia – Setas
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PREPARACIÓN

1. Triture la cebolla y fríala ligeramente 
en aceite y mantequilla hasta que quede 
transparente.

2. Lave bien las setas, quite el agua con una 
toalla de papel, córtelas y cocínelas con la 
cebolla frita, con la sartén tapada, durante 
aprox. 30 min. 

3. Añada sal y pimienta al gusto y mezcle las 
setas con la nata agria. 

4. Este plato sabe mejor si se sirve 
acompañado de patatas paja y espinacas.

INGREDIENTES

1 kg de setas silvestre variadas 
(seta calabaza, seta de laurel, 
rebozuelo)
1 cebolla grande
1 cuchara sopera de aceite
1 cuchara sopera de 
mantequilla
200 ml de crema agria
Sal
Pimienta fresca molida
Opcionalmente, hojas de 
perejil o tomillo

Estofado de Setas del Bosque 
con Cebolla y Crema Agria

Polonia – SetasPolonia – Setas
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“La verdura es buena para ti. Cómete las 
zanahorias y crecerás fuerte y sonriente.”

Stanisława Michalczuk

Polonia – Verduras y hortalizasPolonia – Verduras y hortalizas



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 alimentación 
corriente basada en cereales, que son deficientes de esos componentes. 
Además 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 arqueológicas han mostrado que las verduras y hortalizas 
se cultivaron en el Cercano Oriente desde el Paleolítico y que se 
popularizaron en el Antiguo Egipto, Grecia y Roma. En Polonia el 
cultivo de verduras y hortalizas comenzó en la Alta Edad Media. La 
contabilidad de la corte del rey polaco Vladislao II Jagellón muestra que 
su dieta incluía 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 
común (Urtica dioica).

En el siglo XVI la selección de verduras y hortalizas en las mesas polacas 
se enriqueció significativamente en vida de la reina Bona, de la familia 
italiana Sforza, que importó muchas verduras y hortalizas de su país 
de origen, como la coliflor, el perejil, el apio, la alcachofa, el puerro, el 
brócoli, las judías verdes, el ajo, la lechuga y las espinacas. Debido al 
origen italiano de éstos vegetales, se les dio una denominación específica, 
włoszczyzna (que, traducido, significa “italiano”). Este término se utiliza 
aún en polaco, pero aplicado solamente a las verduras y hortalizas 
empleadas en la elaboración 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 rábano, el pimiento, la berenjena, 
la col de Bruselas y distintas variedades de lechuga. En la actualidad en 
Polonia se cultivan más de cuarenta especies vegetales distintas - en el 
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mundo existen más de 250-. Las más importantes son la col, el pepino, el 
tomate, la zanahoria, la cebolla, la remolacha roja, la coliflor, la judía y 
el guisante. Con una producción anual que oscila entre 4,9 y 5,9 millones 
de toneladas, dependiendo de la temporada, Polonia está situada entre 
el tercer y cuarto lugar en importancia en la lista mundial de países 
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 típico 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 (gołąbki, en polaco), y otros platos. La “reina” de las mesas 
polacas es la col, que se puede cocinar fresca, pero, más frecuentemente 
en forma de chucrut, tras el proceso de acidificación o fermentación. Es 
difícil 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 y, 
tanto la cosecha de la col como la preparación del chucrut (triturando los 
cogollos y presionando los trozos dentro de las orzas) han sido motivo 
de festividades comparables a la de la elaboración del vino en los países 
productores de éste. Otro avituallamiento común 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: Denominación de Origen 
Protegida (DOP), Indicación Geográfica 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 
están elaborados con verduras y hortalizas, frutas o grano. A raíz de su 
entrada en la UE, Polonia estableció un sistema de certificación nacional 
denominado Quality and Tradition (Calidad y Tradición) destinado a 
preservar productos característicos 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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PREPARACIÓN

Fermentación de las remolachas:

1. Lave abundantemente el kilo de 
remolachas, pélelas y córtelas en rodajas. 
Coloque las rodajas en un tarro grande, 
añada 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 líquido.

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

INGREDIENTES

1 kg de remolacha roja 
fermentada
3 zanahorias
1 raíz de perejil
½ puerro
3 ramas de perejil
2 cucharaditas de mejorana
2 dientes de ajo
1 ½ taza de zumo de manzana
1 cucharadita de aceite de oliva 
virgen extra
1 cucharadita de azúcar
Pimienta y sal

Preparación de la sopa:

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

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

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

Sopa de Remolacha Roja

Polonia – Verduras y hortalizasPolonia – Verduras y hortalizas
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“Entretanto, aguanta mi alma, 
anhelante por vagar. Aquellas pequeñas 
colinas boscosas, esos campos a su 
lado. El Niemen azul, extendiéndose 
verde y ancho, los maizales 
policromados como tapices, la plata 
del centeno, el dorado de los trigales; 
Donde el trifolio ámbar, el alforfón, 
blanco como la nieve, y el trébol, con su 
doncella, crecen.”

Adam Mickiewicz



POLONIA: GRANO

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

En Varmia y 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, así como por sus cereales de invierno y por el trigo sarraceno 
o alforfón. A lo largo de los años, se ha podido observar un desarrollo 
gradual de la cría de la vaca lechera, el cerdo y el ave de corral. En los 
bosques abundan las setas comestibles, las bayas silvestres y las moras, 
así 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 hábitat de aves raras. La región atrae a muchos visitantes: 
durante todo el año ofrece a los turistas festines culinarios y un sinfín 
de atracciones. Sin embargo, no hay nada en Varmia y Masuria que 
pueda igualar a su cocina tradicional; la combinación de las influencias 
culinarias de Polonia, Alemania, Lituania y Ucrania ha hecho de esta 
región un crisol de sabores, que satisface a gustos muy diversos. La 
cocina de Masuria es rica en calorías, sin embargo, según los dietistas, 
no resulta tan perjudicial como algunos alimentos actuales de comida 
rápida. En claro contraste, la comida de Varmia es mayormente ligera. 

El trabajo duro en las granjas y el áspero clima no han dañado a los 
lugareños. Esta dureza del clima es la razón principal de que la cocina 
local sea bastante sencilla, a veces incluso pobre, pero rica en grasas, 
así como en verduras y hortalizas ordinarias (patata, zanahoria, 
remolacha y nabo). Tal vez esté usted familiarizado con el llamado 
desayuno campesino, que aquí consiste en huevos fritos con panceta y 
patatas. Dado que la harina de trigo escaseaba, las amas de casa solían 
añadir un poco de fécula de patata a sus pasteles. Baba (un pastel de 
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levadura dulce), pastel de queso y galletas constituían parte de la dieta 
semanal. No había domingo sin un pastel, aunque fuera uno muy 
sencillo. Dependiendo de la temporada, los pasteles se hacían con 
lo disponible en el campo local: manzanas, ciruelas pasas, cerezas, 
grosellas o ruibarbo. Había también una especialidad de Pascua, el 
pastel piramidal, hecho sólo con harina de trigo y mucho huevo, el 
llamado sękac (kalach, baumkuchen). Todo el mundo lo adoraba, de ahí 
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. Ningún 
varón de la familia se habría atrevido a interferir en él. Esta regla tenía 
una excepción: había que dar vueltas al pincho giratorio mientras se 
horneaba el sękac. Esta tarea se reservaba a los niños. Las niñas vertían 
la masa sobre el pincho y recogían lo que goteaba. Yo disfrutaba viendo 
el goteo, la masa amarilla, pegajosa, formando extrañas figuras. La 
llama lamía delicadamente estas formas, dorándolas con diferentes 
tonalidades castañas. Yo me quedaba mirando fijamente cómo rotaba 
el pastel, intentando adivinar qué forma y color tendría al final del 
proceso. Esto dependía de muchas variables, como de quién fuera el 
encargado de hacer rotar el pincho de asar. Bajo el picho siempre había 
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. Teníamos que esperar pacientemente para que se acumulara la 
cantidad suficiente; luego íbamos vertiendo la masa sobre el pincho 
para darle la forma deseada. Esto podía llevar toda la tarde, dado que el 
sękac debe hornearse en cuatro horas como mínimo. 

Los hogares más ricos sólo utilizaban harina de trigo (sin patata añadida) 
y, teniendo en cuenta que el color amarillo de la torta dependía del 
número de huevos que se añadieran, cuanto más, mejor. Era toda una 
celebración. Recuerdo la cocina de mi abuela, impregnada del aroma a 
patata. Y todos los sábados preparábamos todo lo que podíamos: desde 
la mantequilla, la crema o el pan hasta los pasteles o el kalach (pan 
dulce).
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La belleza natural de las regiones de Varmia y Masuria apenas ha sido alterada por la mano del hombre.

Cuanto más huevos se añadan al 
sękac, más amarillo se vuelve.
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PREPARACIÓN

1. Deshaga la mantequilla en un cuenco de 
piedra, hasta que tome la consistencia de 
una crema. Añada el azúcar, la cáscara de 
naranja picada muy fina y el cardamomo; 
luego dé vueltas otra vez. Bata los huevos, 
uno por uno, añada la harina gradualmente, 
batiendo bien después de añadir cada 
ingrediente. Al tiempo que añade las 
últimas cinco yemas, agregue un tercio 
de las claras montadas a punto de nieve y 
mezcle bien.

INGREDIENTES

450 g de mantequilla
450 g de azúcar
225 g de cáscara de naranja
1 vaina de vainilla
1 cucharadita de nuez moscada
Cardamomo
30 huevos

Pastel Baumkuchen

Polonia – GranoPolonia – Grano

2. A continuación, añada 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 átelo 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 pequeño sobre 
todo el rollo. Cuando la primera capa adquiera un color tostado, vierta la segunda 
capa de masa e, inmediatamente, gire el pincho rápidamente, para obtener formas 
semejantes a chuzos de hielo. 

3. Tras verter la masa por tercera vez, dilúyala con leche y comience a verterla otra vez, 
girando el rollo más y más rápido, hasta obtener un baumkuchen lo suficientemente 
grueso. Retire el pastel del fuego, pero manténgalo en el rollo. Añada el glaseado de 
limón. Extienda éste generosamente con una brocha. Deje el pastel enfriar, después 
córtelo 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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“De los peces que viven en los lagos de 
Varmia y Masuria se dice que son nuestro 
tesoro natural.”

Dicho polaco

Polonia – CorégonoPolonia – Corégono
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DUEÑOS DE LA GRANJA PISCÍCOLA SZWADERKI LTD.

PIOTR, MIROSŁAW Y TOMASZ TYMOSZCZUK

POLONIA: CORÉGONO

Mi nombre es Tomek Tymoszczuk. Soy vicepresidente de la granja 
piscícola Szwaderki LTD y responsable del procesamiento del pescado 
y de la gestión de ventas. Siento esta empresa como algo familiar: mi 
padre es el Presidente de la sociedad y mi hermano el responsable de 
la cría 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 Marózek, Kurki, Lipowo, 
Nadrowie o Dębie) trabajan en nuestra empresa. Gracias a mi padre, 
los peces y su proceso de cría siempre han estado presentes en mi vida. 
Nuestra granja se encuentra en la hermosa región de Varmia y Masuria, 
al noreste de Polonia; es una zona no urbanizada, conocida como la 
tierra de los mil lagos (de hecho, existen más 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 región de Varmia y Masuria.

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

En Varmia y Masuria existen un sinfín de lagos, ríos y arroyos. Dada la 
abundancia de peces, la gente de esta zona ha vivido, durante siglos, 
del comercio pesquero. Éste ha sido el medio de sustento principal en 
muchos municipios. La historia de la graja piscícola Szwaderki se inició 
en 1903. El propietario anterior, uno de los socios de las Cooperativas 
de Pesca de Prusia Oriental, comenzó, a principios del siglo XX, a 
exportar pescado de cultivo. Actualmente, cosechamos pescado en más 
de ochenta lagos, contamos con varios estanques reproductores y una 
planta de procesamiento de pescado. Nuestros estanques se abastecen 
de agua pura del río Marózka. Los peces de cultivo son alimentados 
con grano natural o con preparados comerciales de primerísima 
calidad. Tanto la trucha, la carpa, el corégono o el pescado blanco de 
río (Barbus andrewi), como la anguila, el lucio, la perca o la lucioperca 
viven en nuestros lagos o se crían en nuestros estanques. En nuestra 
granja respetamos el ciclo vital y la cría natural de los peces. Desde 
los comienzos, tanto nuestra familia como nuestra empresa han 
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compaginado su dedicación al desarrollo pesquero con la preocupación 
por preservar las tradiciones de la región.

PRODUCTOS PESQUEROS TRADICIONALES DE NUESTRA REGIÓN

Antiguamente el pescado de la región 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 región 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 lácteos. 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 según 
las recetas tradicionales de Varmia. Una de nuestras delicias locales 
es el corégono en marinada (véase la receta a continuación). Nuestra 
tecnología de procesamiento de pescado se basa en la experiencia y 
el saber hacer de los habitantes de más edad de la región. 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 
cámaras de ahumado, que permiten 
controlar minuciosamente el proceso. 
Nuestros lagos también son utilizados 
por los pescadores y, adicionalmente, 
ofrecemos actividades de agroturismo. 
Para hacer más fácil 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 vehículo, 
llamado “Szwaderkomobil”. Nuestros 
consumidores están encantados 
con que nuestros productos lleven 
el distintivo de la Red Europea del 
Patrimonio Culinario Regional de 
Varmia, Masuria y Powiśle.

Corégono ahumado – una de nuestras 
especialidades.

Se acondicionó un 
viejo molino para 
albergar las oficinas 
de la empresa.

Estanques de trucha.
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PREPARACIÓN

1. Limpie el corégono, sálelo, cúbralo de 
harina de trigo y fríalo hasta que esté 
dorado.

2. Introdúzcalo en un frasco, esparza la 
cebolla cortada en aros y el pimiento 
troceado en cubos. Reserve el frasco en un 
lugar cálido. 

3. Hierva el agua con el vinagre y las 
especias.

4. Vierta el agua hirviendo de la marinada 
sobre el pescado y cierre el frasco al vacío.

INGREDIENTES PARA 5 

RACIONES

1 kg de corégono fresco
2 cebollas (200 g)
½ pimiento rojo (200 g)
1 diente de ajo
1 rama de tomillo fresco o una 
pizca de tomillo seco
1 vaso de vinagre (10%)
3 vasos de agua
Laurel, pimienta de Jamaica, 
sal y pimienta común
1 cucharada sopera de azúcar
Harina de trigo y aceite de 
freír

Corégono Frito,  
Marinado con Vinagre

Polonia – CorégonoPolonia – Corégono
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“Una ciruela es un fruto preciado: 
Dios la creó para darnos algo con 
lo que disfrutar.”

Branko Mićić
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PRODUCTOR DE CIRUELA

CANE JOVANOVIĆ

Serbia - Ciruela

Hola, me llamo Cane. Soy serbio y copropietario de la empresa Polo-
Čačak. 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 
Čačak, perteneciente a la región de Serbia occidental es la región serbia 
más importante en el cultivo de ciruela. El suelo y las condiciones 
ambientales son extraordinariamente favorables para este cultivo. El 
ciruelo necesita un suelo ligeramente ácido, permeable, fértil, rico en 
minerales y en materia orgánica, 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 hábitos. En la Edad Media las ciruelas crecían 
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 convirtió en la fruta más importante de Serbia y, a principios del siglo 
XX, se asistió a una auténtica expansión. Serbia es el segundo mayor 
productor mundial de ciruela, con una producción 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 más popular es el 
Požegača. La mayor parte de la producción de ciruela (algunas tempo-
radas, hasta el 90 %) se solía transformar para la fabricación del famoso 
brandy de ciruela Šljivovica. En la década de 1980, la variedad de ciruela 
Čačak se combinó con otras variedades de importación, lo que aumen-
tó significativamente la calidad, valor e importancia económica de este 
producto. Se plantaron nuevos huertos manejados con tecnologías de 
producción moderna, lo que hizo necesario el empleo de nueva mano 
de obra en la producción, procesado y comercialización.

Serbia - CiruelaSerbia - Ciruela
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La calidad de la fruta es esencial para el éxito del proceso de elaboración. 
La combinación de propiedades físicas y químicas y las respectivas 
características organolépticas influyen enormemente en la calidad 
del producto final. La ciruela contiene un importante porcentaje de 
azúcar y ácidos orgánicos, 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 aún en 
la elaboración del famoso brandy de ciruela, Šljivovica, la demanda 
del consumidor, y con ella la gama de productos, ha cambiado. El 
procesado en caliente, y en frío, de la fruta fresca para la elaboración 
de confitura, mermelada, el tradicional dulce de ciruela, el zumo o 
su transformación 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 país. 
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”.

La ciruela se cuece en una olla hasta obtener un sirope denso. 

HAY QUE CONSTRUIR LA CASA ALLÍ DONDE MEJOR CREZCA LA CIRUELA

Uno de los productos de ciruela con más tradición en los hogares 
serbios es el Dulce de ciruela con nueces. Este plato tradicional constituye 
parte del patrimonio cultural, porque solía ser una manera de dar la 
bienvenida a los huéspedes en las casas serbias. Esta costumbre aún 
existe hoy, especialmente en zonas rurales. En todas las aldeas serbias 
había ciruelos; con su fruto el ama de casa hacía el dulce de ciruela, con 
su característico color ámbar. El dulce de ciruela es una especialidad 
serbia hecha con fruta fresca seleccionada no tratada, elaborada a la 
manera tradicional, cocinándola en una olla abierta sobre un fuego de 
leña. 

Serbia - CiruelaSerbia - Ciruela
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PREPARACIÓN

1. Limpie las ciruelas maduras y pélelas con 
un cuchillo.

2. Quíteles el hueso y sumerja las ciruelas 
deshuesadas en agua de lima durante 20 
min.

3. Lave las ciruelas, escurriendo el exceso de 
agua, y rellene cada ciruela con una nuez.

4. Eche azúcar en una olla, añada 300 ml de 
agua y cueza hasta que se forme un sirope 
espeso.

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

6. Quite la espuma y tape la olla con un 
paño húmedo. Al día siguiente vierta el 
contenido de la olla en tarros pequeños 
(asegúrese de que el líquido de cocer cubre 
las ciruelas).

INGREDIENTES

1 kg de ciruelas 
300 ml de agua
1.240 kg de azúcar blanca 
Agua de lima
Nueces 

TIEMPO DE PREPARACIÓN

35 min preparación
25 min cocción
1 día refrigeración

Dulce de Ciruela con Nueces

Serbia - CiruelaSerbia - Ciruela
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“La frambuesa: el oro rojo serbio.”
Dicho serbio
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PRODUCTOR DE FRAMBUESA

MILOMIR STOJIĆ

SERBIA: FRAMBUESA

Hola, mi nombre es Milomir y cultivo frambuesa en el pueblo de 
Mirosaljci, en la región de Arilje, Serbia. Dedico cinco hectáreas a 
cultivar esta baya, con una producción de más de veintiocho toneladas 
por hectárea. Toda mi familia ayuda en la producción.

Desde el punto de vista económico la frambuesa es la fruta más importante 
de Serbia. De ahí que los lugareños la denominen el oro rojo serbio. Es 
mundialmente conocida por su color, su sabor único y su firmeza. La 
frambuesa acusa mucho el cambio climático y la zona montañosa 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 período de crecimiento 
y la humedad ambiental, relativamente alta, junto con una tecnología 
de producción específica, conocida como el método de producción 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 otoño o primocane, con las variedades Polka, Polana y 
Heritage, debido a la creciente demanda mundial de fruta fresca y a la 
consiguiente ampliación de los períodos de cosecha. La frambuesa de 
Arilje se encuentra protegida por la Oficina de Patentes de Serbia.

LOS MÉTODOS INNOVADORES DE PRODUCCIÓN ASEGURAN UNA 
ÓPTIMA CALIDAD DEL PRODUCTO

Rubus ideas L., también conocida como la frambuesa roja europea, ha 
crecido en nuestros bosques desde la antigüedad. La primera variedad 
importante de frambuesa la introdujeron inmigrantes procedentes de 
Estados Unidos a finales del siglo XIX, concretamente en 1880, cuando la 
variedad Marlboro comenzó a cultivarse en el área de Valjevo, donde los 
lugareños le dieron el nombre de Valjevka. Más tarde se extendió a otras 
regiones, especialmente hacia el oeste de Serbia. Hoy en día el cultivo 
de frambuesa ocupa una superficie total de 16.000 hectáreas en toda 
Serbia y la producción media anual es de unas 70.000 toneladas (este 
dato corresponde al período comprendido entre las campañas de 2011 y 

Serbia - FrambuesaSerbia - Frambuesa
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2014), pero algunos años puede alcanzar las 95.000 toneladas (como en 
2012). Con estas cifras Serbia se encuentra entre los principales países 
productores de frambuesa: el segundo en 2011, el cuarto en 2012 y el 
tercero en 2014.

La frambuesa contiene un buen porcentaje de azúcar y ácidos orgánicos, 
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 ácido elágico 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 cáncer y las 
enfermedades del corazón, 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 rá-
pido, motivo por el cual el 
procesamiento posterior a 
la cosecha es fundamental 
para preservar la calidad. 
La mayoría de la frambue-
sa producida (más del 90%) 
se congela en grandes cá-
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 ácido 
elágico, que tiene propiedades 
antioxidantes.

En los últimos años, además 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 característico 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 región de Arilje motivó que 
en la ciudad de este mismo nombre se construyera un monumento en 
honor a este “oro rojo”. En unos años la región de Arilje ha pasado a 
proveer del 5 % al 10 % de la producción mundial de frambuesa; de ahí 
que Arilje esté considerada la capital mundial de este fruto. Actualmente 
los centros principales de producción (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 “Días de la frambuesa”. 
Estas celebraciones tienen como objetivo llamar la atención sobre la 
importancia de la producción y el procesamiento de este alimento.

Serbia - FrambuesaSerbia - Frambuesa



167166

PREPARACIÓN

1. Ponga las claras en un cuenco, bata hasta 
que estén a punto de nieve, añada el azúcar 
blanco, el azúcar 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 enfríe y rocíelo 
con azúcar glas. 

INGREDIENTES

3 huevos 
200 ml de azúcar blanco
200 ml de harina común 
200 ml de semolina
100 ml de yogurt
100 ml de girasol
1 bolsa de levadura en polvo
1 vaina de azúcar de vainilla 
(10 g)
500 g de frambuesa

TIEMPO DE PREPARACIÓN

10 min de preparación
30 min cocción
30 min enfriado

Bizcocho de Frambuesa

Serbia - FrambuesaSerbia - Frambuesa
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“Las setas pueden salvarnos  
la vida, restaurar nuestro ecosistema  
y transformar otros mundos.”

Paul Stamets
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CULTIVADORES DE SETAS

ELEFTHERIOS LAHOUVARIS  

Y ATHANASIOS MASTROGIANNIS

Grecia-Setas

Mi nombre es Eleftherios y, junto con Athanasios, un compañero de 
la Universidad Agrícola de Atenas, soy el dueño de la empresa Dirfis 
Mushroom (Setas Dirfis). Nuestra granja se encuentra cerca del Monte 
Dirfis, en la isla de Euboea, Grecia. En esta ubicación tenemos una 
planta de sustrato, veinte túneles de cultivo de setas, una planta 
moderna de procesamiento y una plantación de olivos. Ambos somos 
ingenieros agrónomos especializados en el negocio de la seta. Por 
lo tanto, contribuimos con nuestros conocimientos y experiencia 
a su producción, cultivando sustratos y produciendo setas exóticas 
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 características únicas reconocibles, a los mercados nacionales 
e internacionales, siguiendo prácticas ambientales adecuadas y 
tecnologías respetuosas con la ecología.

Para la preparación 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 algodón (Gossypium hirsutum L.) o una combinación de 
ambos. Semanalmente se producen unas 20 toneladas de sustrato por 
incubación y alrededor de 130 toneladas de sustrato por generación. 
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 estándares 
de higiene. Cada año 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 
20 a 40 cm. Investigamos, apoyamos, promovemos y destacamos 
el valor nutricional de cada producto que ponemos en el mercado. 
Además, nuestros productos se analizan exhaustivamente cada año 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 están siempre abiertas.

Grecia-SetasGrecia-Setas



172 173

Quien nos visite podrá apreciar nuestra dedicación y nuestro 
entusiasmo por la ciencia de la micología agrícola. 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 gestión 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 están en el mercado. Concretamente, queremos 
dar a conocer las características nutricionales y bioactivas de las setas. 
Para lograr este objetivo investigamos constantemente, ideamos 
nuevos procedimientos de producción y modernizamos las líneas de 
producción y procesado. Dirfis Mushroom es la única empresa en Grecia 
que ejecuta, en colaboración con la Universidad Agrícola de Atenas, un 
programa de producción de semillas. En cooperación con científicos 
de la Universidad de Hohenheim, Alemania, nuestra empresa también 
dispone de una innovadora tecnología 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 
gastronomía. Nuestra seta silvestre es cosechada por nuestros técnicos 
agrícolas de forma respetuosa con el medio ambiente y dentro de 
su entorno natural. Crecen lejos de la contaminación industrial, a la 
sombra de abetos, robles o hayas, junto a rosas silvestres, fresas, tomillo, 
orégano y una plétora de raras hierbas específicas de la flora griega. 
Inmediatamente después de la cosecha, las clasificamos, limpiamos 
y secamos utilizando la tecnología más ecológica que existe: el sol. El 
secado solar tiene la ventaja de que prolonga la vida útil de las setas. 
Mantiene su calidad y valor nutricional e intensifica su sabor.

Tanto la seta cultivada como la seta silvestre deshidratada constituyen 
un ingrediente muy apreciado de varios platos tradicionales. Existen 
más de un centenar de variedades diferentes de setas tradicionales 
y de variedades innovadoras ideadas por expertos en alimentos, 
nutricionistas y chefs. Así, 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 algodón. 

Grecia-SetasGrecia-Setas
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“El secado al sol es un medio 
tradicional de preservar las 
setas y una forma innovadora de 
enriquecerlas con vitamina D.”

Dimitrios Argyropoulos

Grecia-SetasGrecia-Setas



177176 CréditosCréditos

EDITORIAL Y AUTOR  
DEL TEXTO�

Centro de Investigación de Bioeconomía 
Hohenheim
Susanne Braun
Wollgrasweg 43
70599 Stuttgart
Phone: +49 711 459 24026
Email: rc-bioeconomy@uni-hohenheim.de

CONCEPTO �

Kommunikationsbüro Ulmer (Oficina de 
Comunicaciones Ulmer) GmbH
Teckstraße 56
70190 Stuttgart
post@kommunikationsbuero.com

Manuel Hilscher (Idea, Edición e 
Implemetación)

Traducción al español: 
Dra. Isabel María Cantos Padilla
Maquetación de la versión española:  
Cara Pública, agencia creativa

DERECHOS DE AUTOR

© 2016, Centro de Investigación de 
Bioeconomía Universidad de Hohenheim

FOTOGRAFÍA

Anton Sonnenberg: p. 1, 40, 42
University of Hohenheim: p. 7
Wistub Brenner (© Atipiq): p. 
1, �28
Nederlands Bakkerij Centrum:
p. 44, 46, 48, 49
Carmen Capiscol: p. 1, 10, 16, 17, 
�20, 23
Aleksandar Leposavić: p. 1, 160, 
�162, 164, 165 
Michal Trčka: p. 1, 106, 108, 109
Javier Casado Hebrard: p. 8
Slobodan Nikolic: p. 166
Radosav Cerović : p. 152, 154, 
156,�157, 158
Francisca Sánchez: p. 12, 24
Rocío Córdoba: p. 15, 18 
Marek Nowak: p. 26, 134 
Edyta Linek: p. 30
University of Hohenheim: p. 31
Zoryanchik: p. 32
Dominik Martin: p. 34
INRA: p. 36, 39
Sohadiszno: p. 50
Hanneke de Boer: p. 52, 57
Chris Kik: p. 54
Noor Bas: p. 58�Irochka: p. 60
Wageningen University and 
�Research: p. 62, 65
Linh Nguyen: p. 66

Dimitrios Argyropoulos: p. 72, 74, 
76,
77, 174
Rj Grant: p. 78
Gérard Devènes: p. 80, 85
Danilo Christen: p. 82
Carole Parodi: p. 84
Ld1976d: p. 86
Lionel Abrial: p. 88
Diana Di Gioia: p. 90, 93, 94
Łukasz Jakubowski: 96, 112, 118, 128,
136, 141
On behalf of Peter Raspor: p. 98
Peter Raspor: p. 100, 101, 102, 103
University of South Bohemia: p. 
104
Rybářské Sdružení České 
Republiky: p. 109
Václav Nebeský: p. 110
Anna Kołodziej: p. 114, 116
Dorota Łazęcka: p. 120, 125
Barbara Michalczuk: p. 122, 126
Krystian Szudyga: p. 124
Monika Markiewicz: p. 130
Peter Wendt : p. 133
MARK Co.: p. 138, 141, 142
Tomasz Niewęgłowski: p. 144, 146, 
148,
149, 150
Dirfis mushroom: 168, 170, 173

créditos



Después de tres años de intenso y duro trabajo, me gustaría aprovechar 
esta oportunidad para expresar mi más sincera gratitud a todo el 
Consorcio TRAFOON y a mi equipo del Centro de Investigación de 
Bioeconomía Hohenheim, especialmente a F° Javier Casado, Dimitrios 
Argyropoulos y Johannes Pucher, por la cooperación durante el 
desarrollo de este proyecto. Sin su dedicación, profesionalidad y pasión, 
TRAFOON no habría sido posible.

Susanne Brau

Un viaje culinario por Europa Proyecto TRAFOON178 179


